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ﬂma gBa Hauuna ga uskuBeeme kuBoma cu. EquHuAsm e ga mucaume, 4e 4ygecama He cvbwecmByBam, <% *
a gpyauam e ga BapBame, e Bcako Heujo e uygo.” Anbepm AdHwaiH g e

Yygomo Ha Koanega

Bue cme ckenmuk? Vinu moxe bu ¢pamanucm? BapBame B HeBeposmHomo uau Hamupame Bapama B HeobacHUMOmo 3a HeBepoamHa. be3 3HayeHue ganu ce ynoBaBame camo Ha oHoba,
koemo moxeme ga gokocreme, unu Bcaka Konega omnpaBame cvkpoBerume cu enarua kom 3Be3gume, egHo e cuzypHo — BapBame.
LOpamap” usbpa ga Bu nogapu 3a Koaega cpewa ¢ gBama om gokasaaume ce cneyuanucmu B obaacmma Ha MeguyuHama. ToBa ca xopama, koumo nocpewam u usnpawam x*uBoma,
koumo ycewiam yoBewkume cvgbu mexgy npbcmume cu, koumo He npocmo BapBam, Ho yuacmBam B cv3gaBaHemo Ha 4ygeca.

CoujecmByBa
AU noHAmMuemo
L4ygo” B meguyu-
Hama?

MopBo mpaA6Ba ga
gagem onpegeneHue-
Mo Ha 4ygo — cno-
peg obwonpuemo-
mo noHamue moBa
e  HeobukHoBeHo,
cBpbxecmecmBeHo
ABreHue, kakmo u
Hewo NOpasumenHo,
koemo yguBaaBa coc
cBoama  uskalouu-
meAHOCM U Heobu-
yadHocm.  O6ukHo-
BeHo npegu3BukBa
uskalouumenno
yuygBaHe, cmywe-
Hue, Buv3xuma, a
HepAgko U npumec-
HeHue, nopagu Heo-
6uvyatHocmma u pegkocmma Ha aBaeHuemo.

W kozamo HayyHume 3HaHUA He ca goCMambyHU ga
gagam pasymHo u Aozuvecko 06GAcHeHue Ha pakmume, mo
Mucmukama u peauzuosHuam npuBkyc He3abaBHo 3aemam
ocBobogeHama mepumopus. Taka om xuasagonemus ce
nogxpaHBam ucmopuume 3a uygeca, koumo Had-8epoam-
HO ca 6uau nposBa Ha egHu no-ekcmpemHu, no-pegku
u HeobuualHu kayecmBa u xapakmepucmuku Ha xopa u
ABAeHus.

MeguuuHama He MoXe ga ocmaHe HacmpaHa om 06-
wume npouecu u Hai-B8eue B meguuuHama kuBume cuc-
memu — xopama, peazupam aBmeHmuuHo, uHguBugyaaHO
kom dakmopume Ha cpegama ¢ akmuBHocmu, koumo ca
ekcmpemHu, cmpalHu u noumu paBHocmolHU Ha uygo.

HAou. gp Anko UrueB e Hauas-
Huk Ha Kaunukama no mokcu-
konozua kv YMBAA ,CBemu
leopeu” - [1roBguB. YneH e Ha
bbazapcku nekapcku cvlo3, IMvp-
Ba yacmHa sekapcka acoyuayus,
ApykecmBomo Ha uHmepHucmu-
me u Acoyuayuama Ha kauHuy-
Hume mokcukono3u B bvazapua.

Moxke au ,uygomo” B meguyunHama ga bvge obAcHe-
HO NO Hay4eH HA4uH?

B mecHus cMucba Ha noHamuemo ,4ygo”, ga, mo Moxke
ga 6bge HeobuvalHa nposABa Ha 3a6ondBaHe, HEOBUYAUHO
usnekyBaHe om 6oAeCMHO CbCmoAHUE, HeoGuualHO npo-
muyaHe Ha 3aboAnBaHe — m. Hap. MeguuuHcka kasyucmu-
ka. B cBoa govazozoguweH onum npakmukyBawu megu-
uu cpewam MHokecmBo makuBa cayvau, 8 koumo maka
06AcHeHUMe no-20pe xapakmepucmuku noumu usnbABam
noHamuemo 3a ,4ygo”. Uygomo HaucmuHa no mMo3u Ha-
YuH CowecmByBa, 0cob6eHo kozamo ce cbyemasm cmpaH-
HU uHguBugyanHu xapakmepucmuku, o6cmaHoBka, HoBu
u no-manko nosHamu Memogu Ha Aeue6HO noBausBaHe
u HepAgko wacmauBuam WaHC — ,NpbCmbm Ha Cbgba-
ma”“, wacmauBomo cvBnageHue. TozaBa pesyamamume ca
CMpaHHU U wacmauBu 3a cmpagawus. Ako obaue xopama
umam u gpy2 Mupozaeg, 0cBeH HayuHus, a npu noBeyemo
e maka, me mopcAam 06AcHeHUA B MUcmMuUYHOmMO, B pumyanaa,
8 bokuama Hameca, ako uckame — u 8 camaHuHckama u3sABa.

Tpa6Ba ga ombeneka obaue no-mBopgo ybekgeHue,
ye 20AuAM MamepuaauzbM u Bapa BvB dusuueckume Bo3-
moXkHocmu Ha 4oBeka, 3a ga moXke uygomo Ha usueAeHuemo

ga ce cayyu, He ca gocmamuuHu. Kakmo Huwo Ha cBema
He e egHONOCOYHO U eguHcmBeHo, a uma cBoama npo-
muBonoaokHocm B cobwume usMepeHus u 06emu Hakoge
gpyzage 6ausko go Hac, mo maka u 3a Bceku cmpagaw,
€ HeobXogumo U 3HauyumeAHo koauuecmBo Bapa. Bapama
nomaza Ha Aekapa u Ha nauuehma. Aekapam BapBa 8
cBoume mexHuuecku ymeHua U 3HaHUA u BvB Bv3moxk-
HOCmMa ga 2u omgage u 20 npaBu no Hal-godpua HauuH.
MauueHmom mpa6Ba ga BapBa, ue we noAyyu Hal-go-
6pomo AeueHue. N kozamo uma noBeuko waHc, kocmem
u 06ekmuBHume ycroBus ca nogxogauwu — MeguuuHcko-
mo ,4ygo” ce cayuBa.

CayuBano Au Bu ce e no Bpeme Ha Bawama npak-
muka kamo nekap uau B noBepeHomo Bu aeuebHO
3aBegenue? llle Hu paskaxkeme au 3a moBa?

CnoMHAM cu peguua cayyau, 8 koumo npegBapumenHu-
me NpO2HO3U 33 NpomMuYaHe Ha 3aboaaBaHemo ce onpo-
Bep2aBam om dakmuueckomo pa3Bumue Ha Gorecmma u
o3gpaBaBaHemo ce cayuBa, makap u 3a maako no-goave
nepuog om Bpeme.

Hama ga 3abpaBa cayyas ¢ egHO MAago U MHO20
kpacuBo momuue om nnaoBguBcko ceno. Ta nocmbnu
npegu Hakonko 2oguHu 8 KauHukama no mokcukonozus
crneg ompaBaHe ¢ HapkomuuHu cpegcmBa, B pesyamam Ha
moBa u3nagHa B cocmosHue Ha OygHa koma.

Cnacuxme *uBoma @ u HanpaBuxme Bcuuko Bov3mork-
HO ga nogobpum 3gpaBemo 0, HO 3a nocregBawus eman
ucmuncka npomaHa He HacmovnBauwe.

B mupceHemo Ha gpyau cpegcmBa 3a AeuyeHue no-
nagHaxme Ha egHu xumuuecku aekapcmBa, Heu3BecmHu
Bce owe B8 bonapua - pycku aekapcmBa, koumo nok
coBnagHaxa kamo npunoXkeHue u ¢ egHU no-HenosHamu y
HaC PexabuAUMaUUOHHU U MacakHU mexHuku.

Hama ga 3abpaBa kak B pesyamam Ha HoBoBvBegeHume
cpegcmBa no Bpeme Ha Moe HowHO gekypcmBo B8 coc-
MOAHUEMO Ha MOMuYemo Hacmonu paska npomaHa kom
no-go6po. Mpouecom Ha “npeuynBae” 3anouHa. M3nucaxme
A Ha UHBanugHa koauuka, Ho 3HauumenHo nogobpeHa. Mpo-
gbakuxme ga creguM CocmoAHuemo U u caeg moBa - ma
Hukoza He Bv3BvpHa npeguwHama cu kpacoma u geecno-
cobHoCm U ocmaHa mpalHa 2puka 3a pogumeaume cu,
HO BugAxme ¢ oyume cu Hewo, koemo He no3HaBaxme go
mo3u MomeHm B meguuuHckama cu npakmuka.

KakBo e ga npasHyBaw Konega uau HoBa zoguHa
B bonHuya?

B noBeuemo cayyau moBa e muwkHo mopkecmBo -
Hama kak, kakBumo u 2puku u ycmuBku ga gapaBaw,
He mokew ga u3xBopauw cmpagaHuemo, HO kozamo cu
npodecuoHaaucm, monva u gobpoHamepeH Meguk, mo
cakaw xpucmusHckama go6poma aekyBa u upe3 mebe.

Bawemo noxkeraHue 3a wyumameaume Ha ,QPpa-
map,?

MNokenaBam Ha yumameaume Bu ga BApBam B 6va-
2apckume meguuu. boawuHcmBomo om Hac ca YecmHu
npodecuoHaaucmu ¢ 6ozama gyweBHocm u uyoBekoalo-
Gue.

Hayueme ce ga 2u no3HaBame! Beceau npasHuuu!

Agpecu Ha anmeku (Dpalvlap

A-p XpucmoB, cvbuwjecmByBa
AU noHamuemo ,4ygo” B me-
guyuHama?

B meguuunama He moXke ga
cowecmByBa noHamue kamo
,4ygo” mvd kamo msa e Hayka,
koAmo e noguuHeHa Ha 3HaHus,
nomBvpgeHu ¢ npakmuuecku
onum u gokasameacmBa. Xa-
pakmepbm Ha Bceku nekap ce
¢dopmupa omyacmu baazogape-
Hue Ha ¢akma, ye ozpomHama
omzoBopHocm 3a 4oBewkus
*uBom Hu 3agonkaBa ga ce
goBepaBame uskalouumenHo Ha
Haykama meguuuHa u ga pab6o-
mum BuHaz2u cb2nacHO 3akoHu-
me, koumo 2apaHmupam - no
cunama Ha onuma — B3emaHe-
mo Ha Hal-npaBuAHume pewe-
Hua B8 kpusucHu 3a 3gpaBemo
Ha NauueHmMume HU cumyauuu.

ToBa obGaue He o03HauyaBa, ue Hue, Aekapume, He
BapBame B uygeca u He 2u kenaem — HanpomuB, Hue
Hal-MH020 om Bcuuku mMeumaem 3a uygeca 8 meguuu-
Hama, koumo ga nognomazam pabomama Hu.

[ Hukoaai XpucmoB

e akywep-2urekonoz
u onkonoz. Toii e Ha-
varHuk Ha Akywepo-
2uHekonoauyHo  omge-
AeHue u ynpaBumen Ha
MvpBa vacmwa MBAA
HualMleg” Cmapa
3azopa.

Moske au ,uygomo” B meguyurHama ga bvge obAc-
HEeHO No HayyeH HA4uH?

Madkama Mpupoga e co3gana 4yoBewkusa opzaHuzom
coBopweH. CoBopwenu ca weBoBeme Ha yepenHama ky-
mus, koumo ca ecmecmBeHu, coBopwieHo e gelicmBuemo
Ha Bceku egun opzaH B uyoBewkomo mano. HezoBama
crnokHocm u HaHoHuBomo, Ha koemo ¢ynkuuonupam
npaBuaHo Bcuuku kaemku, ca camu no cebe cu uygo.

BapBam, ue kozamo B wmeguuuHckama npakmuka
ce gokymeHmupa HeobAcHUMO no3umuBHo gelcmBue
Bopxy 6OAHU Op2aHu, mo e peyamam om 3akoHu, Bce
owe Heomkpumu om Haykama. Ho moBa cowo e uygo,
mvl kamo He 3Haem npouecume, koumo ca akmuBupa-
AU moBa HeobACHUMO 3a Hac camousaekyBaHe.

lpogvaxkaBa Ha Cmp.8
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yA. ,Mampuapx EBmumud” 81,
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k8. ,Mene3Huk”, yn ,Mnaagocm”, pabomHo Bpeme: 07.00-24.00 u,; menedoH: 042/ 605-101
pabomHo Bpeme: 24 yaca; mene¢oH: 042/ 605-103

yA. ,XaH Acnapyx” 25, pabomHo Bpeme: 08.00-24.00 u.; menedoH: 042/ 650 009

yA. ,CBemu KHa3 Bopuc” 110, pabomHo Bpeme: 08.00-20.00 u.; meaedoH: 042/ 230 079

yA. «TeHepan CmoaemoB» 113; pabomHo Bpeme: 08.00-20.00 u.,; meneoH: 042/ 623 287

2p. CauBeH
2p. CBuneHzpag

2p. MNoavb60B0

/anmekama pa6omu ¢ H30K u coc 3eaeHu peuenmu/
yA. ,Myp” 2, pabomHo Bpeme: 24 vaca,; menedoH: 044/ 675-100
yA. I. KupkoB” 1 6, pabomHo Bpeme: 24 yaca., menedoH: 0379/ 719-91

yA. , TyHgka” 2, pabomHo Bpeme: 08.00-24.00 u.; meaedoH: 0418/ 62 100
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~HKonega e moBa Bpeme B zoguHama, kocamo Hu xBawa Hocmanzausa no goma,
gopu kozamo cmvie cu Bkpwu.” Kapa HeacbH

Ha Konega, kozamo yawume Beceno 3BbHam, kozamo
§ pasonakoBame nogapbuyu u npeepbujave bauskume cu,
& egba nu ce cewame, ye buxme Mozau ga npexkuBeem u
& gpyea Bepcus Ha mosu npasruk. EgBa Au 3abens3Bame
= mbeama B oyume Ha Hakozo go Hac, egBa Au nomucAame
";isa CamMomHuA Hu cvceg, koimo npasHyBa no Had-mv-
€ HuA Bv3moxkeH HayuH Ha cBema — cam.

[lo kakBo Bogu camomama Ha Konega, kak ga pasnos-
Haem genpecuama u koza ga nomppcum npogecuoHan-
Ha nomow? Ha Bbnpocume Hu omeoBapa g-p PosanuHa
TempoBa.

r LTD Ha npeepeHUuUanHu ueHu.
=

NpegcmaBeme ce 3a yumameaume Ha ,(Ppamap”.
KasBam ce Posanuna MempoBa u com ncuxuamvp u
ncuxomepaneBm.

anmeka Qpamap om BeaukobpumaHus ce u.

Heka 8 Hauanomo ga 06acHum kakBo e genpecus?

flenpecuama - moBa e npomaHa 8 emouuoHaAHOMO
cocmoAHue Ha 4oBeka u npomaHa 8 Hez08omo Ha-
= cmpoeHue. Hati-o6wo kasaHo - kozamo HacmpoeHuemo
Ha uoBek e nomucHamo, kozamo oGuyaliHume Hewa,
koumo npegu ca my gocmaBaau pagocm u ygoBoacm-
Bue, npecmaHam ga ce npekuBaBam kamo makuBa,
~ kozamo ce Grokupam emouuume, moecm uoBek He
moke ga usnumBa pagocm, kozamo no-mpygHo ce
ocowecmBaBam couuanHume koimakmu u kozamo

me3u koHmakmu HamoBapBam auyHocmma, kozamo
2purkama 3a AuYHama xuzueHa u BoHwHuA Bug cmaBa
C MHO20 20AIMO YCUAUE.

KonegHume npasHuuu ca egHu om Hai-kpacuBu-
me u o4akBaHu npe3 20guHama, Ho B cowomo Bpe-
Me 4ecmo ca npuyuHa 3a genpecus, HeygoBaemBo-
pexocm. Ha kakBo ce gonku moBa?

Konega e Bpememo, 8 koemo uoBek ce cobupa ¢
6auskume cu, moBa e eguH monba cemeeH npasHuk. U
kozamo uoBek HAma makoBa oGkpbikeHue, npumepHo,
ako e uszybun cemelicmBomo cu, ako geuama My ca
ganey om Hezo, moBa e npegnocmaBka 3a genpecus.
Mo Konega cmaBam u Hal-MHO20 camoy6ulicmBa Ha
CaMOMHUUU.

HamoBapBa Au ¢akmvm, ye He modem ga cu
no3Boaum ga kynum ckonu nogapouu 3a 6auskume
cu, Ye He MoXkem ga cu no3BoAum ga cu nogapum
3a npasHuka nemyBaHe go NpUAMHO MACMO?

He mMucad, ue moBa 6u Mozno ga Gbge npuvuHa 3a
genpecus. Xopama ycewam BompewHo, Ye cMuCoAbm
Ha Konega He e 8 nogapaBaHemo Ha MHO20 U Ha ckb-
nu nogapvuy, a 8 conpeXkuBaBaHemo Ha npasHuka ¢
6ausku xopa. MpasHukem mpsA6Ba ga ce conpeXkuBee ¢
HAkozo, ga ce cnogeAu ¢ Hakozo.

MHoz0 »keHu 8 »kenaHuemo cu ga HanpaBam npas-
Huka ugeaneH, ce nognazam Ha U3AUWIEH cmpec.
KakBo 6uxme 2u noceBemBanu?

Moce2a HUKoU He Mu e cnogeaun onaakBaHe, ye BvB
Bpob3ka ¢ npuzomoBaeHuama 3a KonegHama mpanesa,
ce uyBcmBa MHO20 ymopeH uau genpecupaH. Mucaa
gopu, Ye mouHo moBa e Hal-xy6aBomo Ha npasHuka
- camama nogeomoBka. Aekama HepasGopus Bkowu,
npasHuYHama cyemHs, noBeyemo xopa — moBa cowo
€ Yacm om MOnAUHama Ha npasHuka u He e npuvuHa
3a cmpec.

KakBa e cmeneHma Ha masu genpecua? Koza
mpa6Ba ga ce nombpcu npogecuoHanHa nomow,
kakBu ca cumnmomume Ha cocmosHuemo, usuckBa-
wo npodecuoHaneH coBem?

OcBeH Bcuuko, koemo u3bpoux B Hauanomo, Moza ga
gobaBa u ycewaHemo 3a u3oCmaBeHocm, ycewaHemo
33 HeHykHOCM, ycewaHemo 3a owemeHocm om hakma,
e He MoXe ga ce npeXuBee egHa nbAHOUEeHHa Konega.
Mpu Haauyuemo Ha mesu cumnmomu, YoBek mpacBa
ga nomopcu cneuuanusupaHa Aekapcka nomouwl,

A u306wo movpcu AU ce npodecuoHaneH cbBem
npu nogo6HU CocmoAHUA?

WckpeHo ce HagaBax npe3 nocregHume 20guHu moBa
HaucmuHa ga 3anoyHe ga ce cayuBa, HO He. boazap-
ckama mpaguuus e makaBa, ue uumupam ,mps66a
ga Cu MHO20, MHO20 AYg", 3a ga Omugew Ha ncuxua-
moup. Xopama He mvpcAm Hawama nomouwy, Bce owe
cvAmam moBa 3a HepegHo, 3a OOUQHO, 33 CMU2Ma,
cmuzma o3HauaBa Genez. MoBeuemo cmvAmam, Ye mesu
npobremu 2u GeassBam kamo no-HenvbAHOUEHHU U
3amoBa ce onumBam ga 2u npukpuBam. Pa3bupa ce,
33Bucu om mupoznega, om Haznacama Ha 4oBeka, uma
makuBa, koumo npu npobaemu, ¢ koumo He Mozam ga
ce cnpaBam, mbpcAm Hawama nomouw, 3a ga Mozam
ga npogbikam Hanpeg u ga ce pagBam Ha *uBoma.

Moxke au genpecusma ga omkaloyu u gpyau coc-
moAHuA?

Nma egHa cmamucmuka, koamo He e 6Gbazapcka
u cnopeg koamo B pezuoHume ¢ gobpa mpedka om
ncuxomepaneBmuyHa nomouw, 3aboreBaemMocmma om
menecHU Gorecmu e ¢ 30 npoueHma no-Hucka om oc-
maHanume, CoCmoAHUEMO Ha gyxa U CmpagaHuemo
Ha gywama ce ompasiBam Bopxy ¢yHkuuoHupaHe-
mo Ha manomo. Hue 2u Hapuyame NCUXOCOMAaMUYHU
3abonqBaHus u moBa ca Hanpumep 20AAMa Yacm om
XunepmoHuume, A3Bama Ha cmomaxa, bpoHxuarHama
acmma...

Heobxogumo Au e ga BapBame 8 kpacuBu Awvxku,
33 ga bbgem wacmauBu, kakmo Hanpumep geuama
BapBam 8 gago Konega?

A3 Bce owe, Bonpeku ye com uoBek pasymeH u om-
gaBHa He com geme, BapBam, ye no Konega ce cayu-
8am uygeca. Bcuuko e go Haznacama, koamo umame.
3abenszana com, ye no Konega xopama cmaBam no-
gobpu, No-moAepaHMHU, no-npowaBawy, no-obuyawu
u 20moBu ga couyBecmBam. Moske 6u npuyuHama e,
ye u me ovakBam ga ce cayuu yygo u moBa 2u npaBu
MHO020 no-omBopeHu kom gpyaume.

KakBo we noXkenaeme 3a Konega Ha Hawume yu-
mamenau?

Na BapBam B uygeca! MokenaBam um koneghu Bon-
webcmBa, me HaucmuHa ce cayuBam, moke 6u He
mouHo me3u, koumo cvie ouakBanu, Ho, ako copuemo
e omBopeHo 3a me3u BoAwebcmBa, HUe We 3anNo4HEM
ga 2u 3abend3Bame okono Hac! Yygecama ce cayuBam
Ha me3u, koumo BapBam.

McuxuyHomo 3gpaBe

[cuxuuHomo 3gpaBe He BkalouBa camo moBa ganu
yoBek uma cepuosra ncuxuyHa borecm, a u moBa
kak ce 4yyBcmBa - ganu ce 4yBcmBa komg@opmHo,
ganu ce 4yBcmBa ygoBremBopeH, kakBa e HezoBama
camoouerka. Cnopeg g-p [lempoBa no-zonamama
yacm om xopama He ce 4yBcmBam komgopmHo u
umeHHo mobBa e npuyuxama 3a Browenu meXgy-
AUYHOCMHU OMHOWEHUSA, AUNCAMA HA MOAepaHm-
Hocm  eguH kvm gpye, alobesHocm, omsuByuBocm
u nosumuBu3sbm.

lpenopvkume Ha g MempoBa

JuBeem mpygHo, pabomum uHmeH3uBHo, Ho B
yanama masu anzaxupadocm, ako 4oBek ce cemu
noHe mpu nbmu B cegmuuama ga cu kaxe - a3 moa-
koBa mHo20 paboms, moakoBa MHozo ce ymopaBam,
3acny*abBam HakakBa Hazpaga. [la ce Hazpagu cam
cebe cu ¢ Hewo! ObukHoBeHo ouakBame gpyeume ga
3abenexkam Hawume ycuAusA u ga HU HazpaxgaBam.
B moBa Hama Huuwjo aowo, Ho ako u gpyeume ca
cowjo monkoBa MHo20 aHeaxkuparu, Bonpeku ye HU
obuyam, Hama ga ce cemam, maka kakmo u Hue He
ce cewjamve ga HazpaxgaBame max. YoBek mpabBa
ga ce nozpurku 3a cebe cu u mozaBa ga o4akBa om
gpyeume. Manku Hazpagu Bceku 3acaykaBa. Te ca
cBvp3aru ¢ moBa, koemo Bceku npegnoyuma - 15
muHymu gpamka, eguH yvac pasxogka, xybab guam,
HO ga 3Hae, Ye moBa e HezoBomo Bpeme u HezoBa-
ma Hazpaga 3a ycuauama, koumo noaaea.”

Konega

Ha 25 gekemBpu xpucmuarckuam cBam ombenss-
Ba egux om Hai-2onemume ubpkoBHU npasHuyu -
PoxkgecmBo XpucmoBo /Konega/, Ha koimo ce
vecmBa poxkgernuemo Ha boxusa cun - Ucyc Xpuc-
moc. B HapogHua kaneHgap PoxkgecmBo XpucmoBo
3ano4Ba B noayHow ¢ obuyaa konegyBane. B Hezo
yuacmBam camo mpxke, koumo ce Hapuyam kone-
gapu. Om noayHow go cympurma me obukanam
gomoBeme, neam konegru necHu ¢ noXenanus 3a
3gpaBe, wacmue B cemelicmBomo u bozama pekoa-
ma, a cmonanume eu gapaBam c konegapcku kpa-
Bau, napu u pasauyHu XpaHu.

Moxkenadime cu Heujo

CowiecmByBa npegaHue, cnopeg koemo Ha bbgHu
Beuep Hebemo ce omBapa u MenaHuama ce cbbg-
Bam!

koemo ga Bu Bogu Hanpeg u ga ocBemsBa gapu

/! +nbMHume nbm

omkpueme cBoemo manko uygo,

u B *uBoma Bu. Heka 3gpaBem8
u kncmemvm bbgam Bawwu cnbmHuyu. U He 3abpaBaime ga ocmaB,E_fme egHo omBopeHo npo3opye B
cbpyama cu 3a xopama, koumo Bu obuuyam! Beceana Konega u wjacmauBa HoBa 2oguHa!

+Hama Huwo no-mvxkHo om moBa ga ce cvby-
fguw B kOAegHomo ympo u ga ocp3Haeuw, ve Beve
gue cu geme.”

ykmume mozam ga Gbgam nopbyaHu u gocmaBeHu go Bcaka mouka Ha Boazapua om oHAatH anmeka www.framarbg - 3a konmakm: 042/605300 - 7 gHu B c

Epma bombek
CnomHame Au cu Konegume om gemcmBomo?  Cnowm-
Hame Au cu kak nokpad Bcuuku nogapbuu, koumo no-
AyyaBaxme, 3abpaBaxme kakBo HaucmuHa cMe uckaau u
npocmo Gaxme wacmauBu.
Konegume ca xy6aBu, kozamo cu geme. Konegama om
gemcmBomo ganey He e moBa camomHo Bpeme, cayu-
Bawo ce nonskoza ceza. la npexkuBeew Konega kamo

Oa npeXkuBeem Konega

geme e kamo ga ocmaBuw wokonagoBus 60H60H 6aBHO
ga ce monu B ycmama mu. YBu, kozamo nopactem, Kone-
gama yecmo e Hat-06ukHoBeHa xanka om peaaHocmma,
koAamo 3acaga Ha 2bpAOMO Hu.

IMpuyuHume 3a mv2ama Ha Koaega BepoAmHO ca MHO-
20, HO MUCAA, Ye AecHO MoXeM ga 2u oGeguHuM B egHa-
eguHcmBeHa gyma. Aunca. ToBa e Hal-yMkacHama gyma Ha
cBema. OcobeHo Ha Konega.

KakBo 6u Mo2r0 ga Hu AuncBa?

Bcuuko 6u mozno ga Hu auncBa. Moke ga Hu auncBa
yoBekom, ¢ kozomo ga noanegame nnamuka Ha konegHa-
ma cBew, moke ga Hu AuncBa nopacHaAOmo HuU geme,
koemo nocpewa npasHuka 8 gpyzusa kpad Ha naaHema-
ma, Moke ga Hu auncBam pogumeaume, npusmeAume,
napume, ¢ koumo ga HanpaBum ammocdepama 8 goma
CU HaucmuHa KonegHa...

TonkoBa e AecHo ga cu mwkeH. OcobeHo Ha Konega.

Tozama e kamo Bpabue. AecHo e ga 20 npunodkew ¢
Hakoako mpoxuuku...

3a mvykHume Konegu u 3a BvbawebcmBomo ga zu
HanpaBum wiacmauBu paszoBapame ¢ eguH om Had-
ycnewHume cvBpemerHu nucamenu B bvazapua -
Kanaun Tep3uiicku.

Koza Konega e mukHa?

Konega e muokHa, kozamo uoBek ouakBa noBeue, a uma

no-manko.
NMva au mpukoBe cpewy genpecusma, koamo

3aBaagaBa mHo3uHa no Bpeme Ha npasHuuu?

Hau-gobpuam mpuk e ga Hamaaum oyakBaHuama
CU g0 MUHUMYM, ma mozaBa u Hal-maakomo xy6aBo
cobumue ga Hu pagBa, Hal-mankama cBemaunka ga
Hu npaBu wacmauBu. 3amoBa npumepHO Hal-BeceAu
ca konegume no Bpeme Ha 20AeMu U3NUMaHus, npu
xopama, npekapBawu konegama Ha paGomHomo cu
MACMO - me3u, pabomeuwu MHo20 medka paboma u
maka Hamamvk - 3awomo mam, 8 mua cayvau, Hal-
mankomo ygo6cmBo, 6ausocm u cBemaunka ca Beue
ucmuHcku npasHuk. Heka ce pagBame u Ha Hal-man-
komo. A Ha moBa - ga ce pagBa u Ha HuwoXHama
cBemnunka - yoBek ce HayuaBa.

Kak ga usbszame om ycewaHemo 3a 6e3nones-
Hocm, om Bobnpoca oM com cam, kakvB e cmu-
CoAbm om meH? "

YoBek mpa6Ba ga e HaacHo, Ye maka UAU UHaue e
cam. Toecm - 8 pakgaHemo cu, B 2naBama cu, 8 Mucau-
me cu, 8 cmopmma cu - e cam. W Had-ucmuncku e,
kozamo e cam. Toll e noneseH Ha cee cu. He camo Ha
gpyaume. U Had-Baknomo. C Bceku uoBek Bunazu, 8vB
Bcaka cekyHga, BvB Bceku muz - e boz. A 3aegHo ¢ boz
yoBek Hukoza He e camomeH. Mpocmo B3uma bubaus-
ma u yeme. Bce nak Konega e PokgecmBo XpucmoBo.
ToBa e Hau-8akHomo.

KakBa e mBoama peuenma 3a *kuBom 6e3 mvaa,
33 npasHuuu 6e3 mMpayHu u nomuckawu Mucau?

MuBom 6e3 mvea e kamo AgeHe 6e3 con. He e xy6aB
*uBombm 6e3 mvza. flake u Ha npasHuuume e xy6a-
Bo ga ce nomuvzyBa. Ho mv2ama He e BkucHamocm,
Ge3HagekgHocm u npasHo, 2AynaBo HezogyBaHue. Heka
CU hOMUcAUM 3a mesu, koumo ca MHO20 no-mukHU U
No-3Ae OM Hac - u ga nomv2yBame 3a max. Cmuza coc
camocokaneHuama. Ako Ha npasHuka Bceku HanpaBu
no Hewo 3a mus, koumo ca no-6egHu u no-mukHu, u

HewacmHu om Hezo - we ycemu, Ye cmaBa wacmauB.
Cmpaxuyama nogzomBu: Nxa TaneBa

Kanun Tep3uicku e Hocumen Ha Hazpagama 3a
Aumepamypa Ha EC 3a 20112. 3a cbopHuka cu c
paskasu Mma au kod ga Bu obuya”. U3gan e ue-
mupu cbopruka c paskasu, gBe cmuxocbupku u gBa
pomana. lMpe3 2010 2oguHa geblomHuam My pomaH
LAnkoxon”, paskpuBaw auyrama bopba Ha nucame-
A4 cbc 3aBucumocmma my kbm ankoxona, noayyaba
Hazpagama ,L|Bememo Ha XeaukoH” 3a Haud-npo-
gaBana kruea B bvazapua. Tasu nponem usnese u
Bmopuam pomar Ha Kaaun Tepsuicku - ,Aygocm”.

TanaHmauBuam nucamen e pabomua kamo ncu-
Xuamvp BbB Bmopama no zonemuHa ncuxuampus
B bvneapua — [ippxaBua ncuxuampuyHa boaHuuya
,CBemu VBan Puncku”. Toi e cueHapucm Ha paguo
u meneBusuoHHu npegaBarus, cpeg koumo ,Kara-
nemo”, Maw” u ,[Mvana aygHuya”. lpe3 2006 e.
3aegHo ¢ Mapmun KapboBcku u Axeen KoHcman-
muroB ocHoBabBa kayb ,A\umepamypa Aukmamypa”

U3gagenu kHueu:

Cmuxocbupku:

,Con” Cogua 2008

,HoBu cmuxoBe cvBcem B Hayanomo”

CbopHuyu c paskasu:

13 napyema om cuynerHomo Bpeme”’ — 2008

,CypoBu mucau cbc cmpareH coc’ 2009

Mma au koi ga Bu obuua” 2009

AMoboBma Ha 35 - 2oguwHama *era” 2010

Pomatu:

Ankoxon” Cogua 2010

Aygocm” Cogpua 2010
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XpaHeHe npes3 6pemeHHocmma

R
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XpaHeHemo no Bpeme Ha GpeMeHHOCMMaA He e
HUWO noBeye om pauuoHaAHa u GanaHcupaHa gue-
ma. BakHo e ga my o0GbpHeme BHuMaHue, 3a ga cu
cnecmume MHO020 HepasnonokeHus, XxapakmepHu 3a

=' geBemme meceua, kakmo u 3a ga ykpenume 3gpa-
= 8emo Ha Bawemo 6Gebue, owe npegu ga ce pogu.
Llobpe e no Bpeme Ha GpeMeHHOCMMa ga u3bA2-
& Bame Hakou xpaHu, Mol kamo me kpusm onacHocmu
g3a 3gpaBemo u HopmaaHOMO pasBumue Ha hAoga.

HUUaAH

Cywu - cypoBume mopcku gapoBe, koumo ca
HEeU3MEHHa Yacm Om cywumo, Mozam ga Gvbgam

onacHu 3a 3gpaBemo Ha 6e6emo, mol kamo B8 max
Yecmo uma napasumu, koumo ca HanbAHO Ge3Bpeg-
HU 3a Bb3pacmHUme, HO Npeyam Ha NbAHOUEHHOMO
pa3Bumue Ha naoga.

Puba - no npuHUUN € NOAe3Ha, CMu2a ga He e om
pa3BogHuk, kbgemo e xpaHeHa u omzaekgaHa no
uskycmBeH HayuH u ¢ onacHu xpaHu. He 3a6paBad-
me, ye Bcuuku mopcku u okeaHcku pubu, ocobeHo
20AEMUME XUWHU pubu, cogoprkam mexkku Memanu,
a Bucokume koHueHmpauuu Bpegam Ha 6ebemo.

Meku cupeHa - Alobumo mAcmo 3a pa3Bumue Ha
Aucmepusma. ToBa e Gakmepus, kosmo npuuuHs-
Ba 3abonnBaHemo Aucmepuos3a — uHdekuus, koamo
moke ga HaHece HenonpaBumu Bpegu Ha Gebew-
kua op2aHusom. CuHbo cupeHe, Gpu, pema u gpy-
2ume NnogobHU mpsA6Ba ga Gbgam uskaloueHu om
MeHlomo Ha 6pemeHHama. TBopgume cupeHa kamo
Yegop, 2ayga u napmesaH, kakmo u y3peausm Gon-
2apcku kawkaBaa u ucmunckomo 3pAno 6AAn0 Cana-
MYpEHO CupeHe Mozam U mpA6Ba ga Gbgam uacm
om MeHlomo npe3 9-me meceua.

KonbGacu - cogoprkam BpegHu MasHUHU, 20AeMu

konusecmBa con, ouBemumenu, koHcepBaHmu u
oBkycumenau. Tesu npogykmu mozam ga cbgbprkam
U CnOMeHamama no-20pe Aucmepus. Mecomo no
Bpeme Ha bpeMeHHOCMMa He 6uBa ga Goge anaHzne.

CypoBu Atua - Aiuama mpa6Ba ga 6bgam gobpe
cBapeHu, 3a ga ce uskalouu HanbAHO Buv3mokHOCM-
ma om 3apasABaHe cbC caaMoHeAa, mvl kamo ma
Bogu go obe3BogHABaHe, guapus u noBpvuiaHe.
Cregeme BHuMamenHo cogbpkaHuama Ha Acmuama,
3awomo Hakou gecepmu U gpecuHz2u 3a carama Co-
gopkam cypoBu Adua.

Mpe3 9-me meceua koHcymupaime:

+ Masko, Alua, 60608u pacmeHus, 3awomo pac-
meXom Ha NA0ga, hAaueHmama u mamkama 3aBucu
om 6eAmbyuHUMe;

+ XpaHu, 602amu Ha kaayut, 3awomo owe om
nopBume Meceuu 3anouBa obpasyBaHemo Ha koc-
mume Ha eMbpPUOHa;

+ Mens30, 3awomo nompeGHOCMUME om MO3u
MUHepaA ca 3aBuweHu no Bpeme Ha bpemeHHOCM-
ma u uma puck om ead3ogeuuumHa aHemus 3a
maldkama u 3a gememo. Menaazomo ce cogopika 8
3eA€HOAUCMHU 3eAeHuyuu, 60608u pacmeHus, noba-

Ho3bpHecmu npogykmu. 3a ga 20 ycBoume nvAHO-
UeHHO, Gbgeme CuypHU, Ye npuemMame gocma-
mvyHo Bumamun G

+ BumamuH C (cogopkam ce 8: uywku, 2pax,
3eAe, MazgaHo3, nopmokanu, AumoHu, 2pelndpy-
mu u gp.). Jobpe e GpemeHHUMe ga 3Haam, ue
gomawHume koHcepBu ca MHO20 no-602amu Ha
MuHepaau u BumamuHu om napHukoBume naogoBe
U 3eAeHuyuy;

- MogupaHa con - Hegocmuzom Ha d0og no
Bpeme Ha OpemeHHOCM npuyuHABa aGopmu,
MopmBo paxkgaHe u mexku BpogeHu gedekmu
Ha naoga.

Cneuyuanucmume npenopvyBam no Bpeme
Ha 6pemeHHocmma »eHama ga noBuwu me-
2nomo cu ¢ 10-12 kunozpama. 3a ga ce cayyu
moBa, e gocmambyHO ga yBeAuyu xpaHumen-
HuA cu npuem ¢ okono 300kcal Ha geH, koemo
ce paBHaBa Ha gBa kapmoda uau nonoBun
wokonag, HO He u Ha noxanBaHe 3a gBama.

BumamuHume - npv8 npuamea Ha 3gpaBemo

anmeka (pamap om Beaukobpumatus ce u3BopwBam ¢ Opal Transfer LTD Ha ny

2 BumamuH E, nosHam owe kamo mokodepon
u onpegendH kamo kalou kom 3gpaBemo, maa-
gocmma u kpacomama, e usknalouumenHo BakeH
€3a HopmanHomo @yHkuuoHupaHe Ha uoBewkus
2 opzaHusbm. To3u MacmHopasmBopum aHmuokcu-
: gaHm 3a3gpaBaBa knembuHume cmenu, ykpenBa
S cveguHumeaHama mukaH u e ocHoBeH dakmop 3a
émycky/\nun pacmex. Tod gocmaBa kucnopog Ha ma-
S pomo, ¢ koemo nogobpsaBa uzgpokauBocmma Ha

Mpogykmu:

1 uau 2 kapmoda

1 MaHgapuHa

1 cyneHa avkuua meg

1 yaeHa nvkuuka yepeH nunep
1 yaeHa avkuuka kavena

3 cyneHu Avkuuu pom

Mpogykmume Mozam ga 6bgam nopvuaHu u gocmaBeHu go Bcaka mouka Ha Bbazapus om oHAalH anmeka www.framar.bg - 3a koHmakm:

Cnopeg goakuHama Ha kocama, Hacmopkeme
Ha peHge 1 uau 2 cypoBu kapmoda u usuegeme
coka um. Cmeceme 20 coc coka om MaHgapuHa-
ma, Mega, YepHua nunep, kaHenama u poma.

Haneceme npegumHo B kopeHume Ha kocama

opzaHu3Ma, a 8 kombuHauua ¢ BumamuH A npeg-
nasBa 6eaume gpo6oBe om Bce no-3aMovpceHama
okoaHa cpega.

Tokodeporbm (om 2pbuku mokoc - nomomcm8o
u depo - HocA) HecayyaliHO € HapeuyeH BumamuH
Ha naogoBumocmma. Tou yyacmBa 8 pezyaupa-
Hemo Ha cnepmozeHe3ama. Ckaagupa ce 8 uepHus
gpo6, mMacmHama mukaH, Copuemo, Myckyaume,
mecmucume, mamkama, HagbvbpeuHama u Xuno-
¢u3zHama *knesa. Yecmo ce usnoasBa kamo npeBan-
muBHo cpegcmBo cpewy abopm, npegMeHcmpya-
AeH cuHgpom (MMC) u e uskalouumenHo BakeH 3a
*keHume no Bpeme Ha GpemeHHOCM U MeHonay3a.

EgHo om He3ameHumume cBodcmBa Ha Bumamux
E e nomowHama my ¢yHkuus B Gopbama ¢ uH-
tdekuuosHume Goaecmu. Tol uma cnocobHocmma
ga paswupaBa kanuadpume u nNO MO3U Ha4uH
cmumynaupa  kpvBoobpaweHuemo,  nogcunBaiku
kakmo mvkanume, maka u HepBume. NpegomBpa-
maBa o6pa3yBaHemo Ha MpPOMOU, HO He npeyu
Ha HopmanHomo kpvBocvcupBaHe. Bumamun E e
omAuyHo npeBaHmuBHo cpegcmBo cpewly cobpgey-
HO-CbgoBu 3a60AABaHuUA, anuxalmep, NApKUHCOH U
gopu pak. Tokopeporom e He3ameHum B8 ko3memu-
kama. Tod noBausBa omAuyHO NOBLPXHOCMHU paHu

Mo m_.mbu.m. becean ?{,mr,wmm
Hit HORUORE KAWenmin]

CAAOH (PPAMAP

Macka npomuB koconag

u macakupaiame, goka-
mo novyBcmBame aeko
3amonasHe. [MocmaBe-
me HadnoHoBa wanka
u yBuume gobpe ¢
xaBaua. OcmaBeme ga
gelicmBa eguH vac u
usmutme, kakmo o6uk-
HoBeHo.

.

—

Owe creg nopBomo
HaHacAHe we ycemume pasaukama. Kocama e
Bu3BopHana cBoama enacmuyHocm, H6aackaBa e, a
koconagbm 3HauumeAHO e HamaAsa.

U u32apsAHus, 3aAudaBa Genesu u 3a0aBa cmapeeHe-
mo Ha knemkume.

HezoBu ,BpazoBe” ca HeopzaHuuHomo »kead3o
(*keneseH cyndam) u xaopupaHama numetlHa Boga.
Ako u3znoasBame xpaHumeAnHa gobaBka, cogopika-
wa >keneseH cyagam, BumamuH E mpAGBa ga ce
npueMa Hai-mMaAko oceM 4aca npegu UAU CAeg
moBa, a npu ynompeba Ha XaopupaHa Boga, e
npenopbyumenHo ga yBeauyume npuema Ha mo-
kodepon.

XpoHuuHama ymopa, aHemusAma u noBaxHanama
koka ca cpeg nbpBume cumnmomu, cuzHanusupa-
wu 33 gepuuum Ha BumamuH E 8 opzaHu3ma.

Jepuuumovm moke ga npuyuHu omnagHanocm,
3a2y6a Ha cekcyanHama akmuBHocm, cyxa koxka,
XOPMOHaAHU HapyweHus, cknonHocm kom Bucoko
kpvBHO HandzaHe, MyckyaHa gezeHepauus U aHe-
Mus.

MpogomkumeaHuam Hegocmuz Ha Bumamun E
yecmo cmaBa npuyuHa 3a uHcyam, penpogykmuB-
HU HapyweHus, abopm, Mukku u >keHcku cmepu-
Aaumem, kakmo u myckyaHu 3a6oaaBaHus, 3amoBa e
BakHo ga no3HaBame ecmecmBeHume u3MOYHUUU
Ha mo3u maka Heobxogum aHmuokcugaHm. Hau-
602amu Ha mokodepon ca pacmumeaHume mac-
Aa - uapeBuuHo, cAbHUO2AegoBo, coeBo. CypoBume
Agku u ceMeHa Cobw,0 Ca OMAUYEH U3MOYHUK Ha
BumamuH E. Tol ce cogbphka owe B nbAHO3bPHEC-
mume XpaHuU, AUCMHUME 3eAeHYyUuU, 3eneHus 606,
2paxa, Mapyaume, gomamume, namaagkaHume,
mopkoBume. lMpenopbyumenHama gHeBHa go3a Ha
BumamuH E 3a 3gpaB Bv3pacmeH e medkgy 10 u
15m2.

Bozamu XxpaHUmMeAHU U3mMOYHUUU Ha BumamuH

E - cmouHocmu 8 m2. Ha 100 2pama
coeBo onuo 87m2.; CAvHY02neg0B0o OAUO 27M2,;
nwieHuYeH 3apoguw 25m2.; uapeBuua 15-25mz;;
cypoBu opexu 19,6m2; menewku uepeH gpob

10m2; Gobpeuu 10M2,; xnebHa Mas 6Mz2.; 3ene, 2pax
3-6Me; 6aHaHU 2M2,; menewko Meco 2me2.; cnaHak,
mopkoBu 1,5ma.
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3gpaBocroBHu konegHu capmuuku

+;

Mpogykmu 3a 4 nopuuu

300 2p. 6yn2yp

400 2p. npecHu nevypku

2 cmpuka npas

5 cyweHu cuHu cauBu

Aucmama om egHa kucena 3enka

14.u. 3eneBa yopba + 1 u.u. Boga — 3a capmume

5 yawu 3eneHuykoB GynboH 3a bynypa

80 MA. 0AuO uAu 3exmuH, con, ghkogrkeH, yepeH
nunep

MpuzomBsaHe:

HapeXkeme Ha cumHo npasa, 2vbume u cu-
Hume cauBu (npegBapumenHo HakucHamu Bv8
Boga, 32 ga omekHam). MocmaBeme 2u 8 meH-
gkepka u npu6aBeme kom msax Gyazypa, Mas-
HuHama, gkogkeHa, YepHUA nunep U GyAbOHa.
OcmaBeme ga kvkpu Ha 6aBeH ozbH, gokamo
meyHocmma u3Bpu. Ako e Heobxogumo, goba-
Beme con. OmcmpaHeme om 02bHA U ocmaBeme
ga usCmuHe.

B npegBapumento nogzomBeHume 3eneBu Auc-
ma nocmaBeme no cyneHa Avkuua om cmecma.
Caeg kamo 3aBueme Bcuuku capmuuku, 2u nogpe-
geme 8 meHgkepa u 3amucHeme C YuHUS, 33 ga
He usnayBam. 3anelime capmuukume ¢ vyawa om
3eneBama yopba u yawa Boga.

Bapam ce 40 muHymu nog kanak Ha cAab 02oH.

3awo c 6yn2yp?

XparHumearu cmoidxHocmu B 100 2p. cypoB
byaeyp:

Kanopuu: 342 Mpomeun: 12.29 2p.

Bovanexugpamu: 75.87 2p. MasHuHu: 133 2p.

Qubpu: 183 2p.

Munepanu:

Kaauut: 35 m2.

Maznesud: 164 ma.

Kaaut: 410 m2.

Llunk: 1.93 me.

Marzan: 3.048 ma.

Menaszo: 246 m2
Docdop: 300 m2.
Hampuu: 17 ma.
Meg: 0335 ma.
CeneH: 23 m2.

Cmparuyama nogeomBu: [lenuya HukoBa
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FOI\HMOTO KOI\EJJ,HO NMPEAMAAHE... u He20Bume nocaegcmBus

Konega ce uyBcmBa BvB Bu3gyxa — neueHu kec-
meHu, mukBa, cBuxcko coc 3ene u apomamHu cap-
Muuku.. Owe He e gowaAa, a cmomacume 3anouBam
ga HepBHuyam. Cobupame ce okoao mpanesama u
c6vgBame Bcuukume cu kyauHapHu keaaHus. Moau-

_ Bame obunto ¢ yepBeo Buro u gomawna pakudka,
& nogcrnarkgame ce ¢ BkycHama 6abuHa 6aknaBa u... u
£ 3anouBame 20puuBo ga cokanaBame, ga nowkame,
%ga ce 3apuvame, ye HamMa ga npeskgame noBeue...
£ 90 cnegBawama Konega.

3B8yyu moakoBa no3Hamo, HO gaau e 6e306ugHo,
nonumaxme gou. AHgoHo8 om YMBAA ,C8. leopau”
- MaoBgus.

NpegcmaBeme ce 3a yumameaume Ha ,Ppamap”.

Ka3Bam ce Baagumup AHgOHOB u com goueHm
kom Kaunukama no 2acmpoeHmepoAo2us u xenamo-
nozua Ha YMBAA ,C8. Teopau” - MaoBgus.

Om MH020 20guHuU B BvacapuA e HanoXkeHo ga
ce npa3HyBa Bcuuko ,okono macama” kamo ne-
puogom okono Konega u HoBa 2oguHa e cBop3aH
C 02POMHO nompebGAeHUE Ha XpaHa u Hanumku.
Moxke Au moBa ga Gbge npobaem 3a 3gpaBemo HU?

Pas6upa ce, ue moBa Moke ga cb3gage 3gpaBocroBHU
& npobaemu, nonakoza gocma cepuosiu. flopu camo
2 npuemMbm Ha no-20namMo koAuuecmBo xpaHa kamo
< 06em moke ga goBege go uyBcmBo Ha cmomawieH
gguckomq)opm, meXecm B 2opHama vacm Ha kope-
£ Ma, 2ageHe u HenpusmeH Bkyc 8 ycmama, kuceaunu
£ u napeHe 3ag 2pbgHama kocm. Mo Bpeme Ha npas-
2 Huuu 06ukHOBeHO Ce npueMam no-MasHU U MAbCMU
£ xpaHu, nop:keHu Scmus, XpaHa CoC cocoBe, MailoHe-
gau, no-nukaHmHa xpaHa, cragku acmua - mopmu,
S nacmu, 6akaaBu. Bcuuku me nogaazam Ha 02pOMHO
£ HamoBapBaHe cmomawHo-upeBHUA mpakm, ocobe-

<
=

2 HO 3agCmOMaWwHama *ne3a u XknaouHama cucmema.

Map om BeaukoGpumatus ce u3BopwBam ¢ Opal Transfer LTD Ha npe

1

B gHume creg npasHuy-
HOmo npeskgatxe:

+ 3amecmeme cympeuw-
Homo cu kade ¢ yvawa
yal om MeHma;

+ NMuame noBeue Boga
u xanBatime cyna 3a 06Ag
u Beueps;

+ HanpaBeme cu ¢pew
om AuMoHu, mopkoBu u
nopmokaau, ako ¢me noxanHaAau no-MasHu XpaHu.
z MpAcHo usuegeHuam cok gocmaBa 2alokosa, ppykmo-
33 U MuHepanHu BewecmBa;

+ Hamaneme konuuecmBomo Ha xpaHama, HO 8
HukakoB cayual He 2nagyBatime;

wrEEnL
sinfmant

Mpogykmume Mozam ga 6bgam nopbyaHu u gocmaBeHu go Bcaka mouka Ha Bbazapus om oHAalH anmeka www.framar.bg - 3a konmakm: 042/605300 - 7 gHu B cegm
Bepanthef siatmen
P

e

|

Bepanthen

-

IbrzozoguwHa npakmuka e B8v8 BvmpewHume u
XUpyp2uyHume omgeneHus no Bpeme u Henocpeg-
cmBeHo creg npasHuuu ga 3auecmaBa npueMom Ha
nauueHmu ¢ 06ocmpeHu 2acmpumu, ocmpu naxkpea-
mumu u XAvuHu kpusu.

3awo xopama npeskgam uau npenuBam? Mcu-
XoAnozuvecku UAuU couuaneH npobaem e moBa?

N gBeme. Moke 6u 8 maHmarumema Ha Gba2a-
puHa, m.e. B HapogoncuxoaozuAma Hu e no Bpeme
Ha npasHuuu ga ce omnycHem, koemo pa3Gupame
kamo npeskgaHe u npenuBane. CouuareH npobaem
e gomoakoBa, gokoakomo no 0GACHUMU NpUYUHU
He npueMame B8 gocmambyHa CmeneH NbAHOUEHHA
XpaHa, a A 3amecmBame ¢ no-HuckokauecmBena, Ho
8 no-2onamo koauuecmBo.

Kou ca ocHoBHume BugoBe npemkgaHe u kakBu
ca mepkume 3a nopBa nomow? Koe moxke ga ce
HanpaBu 8 gomawHu ycaoBua?

EgBa au modke ga ce gepuHupam BugoBe npesmk-
gaHua. MoHakoza u camume xopa He Mozam ga
06acHAm kakBo mouHO ca AAU, nopagu O02POMHO-
mo pa3HooGpasue. Cmapo u usnumaHo cpegcmBo
8 gomawHu ycnoBud e egHa yawa AumoHoB cok ¢
egHa Aokuuka coga 6ukap6oHam u Boga. Mapagok-
CaAHO, HO NOMaza Cow0 NpuemMbm Ha egHa vawa
cAabo 2a3upaHa MuHepanHa Boga - 3a ycunBaHe Ha
nepucmanmukama. lMpu kuceauHu u napeHe ga ce
npuema HakakvB aHmuauugeH MegukameHm - uma
20AIMO pa3Hoobpasue B anmekume. B kpaeH cay-
yad, npu u3paseHu onaakBaHus, Henpeogoaumu no
gpy2 HauuH, MoXke ga ce onuma ga ce npegu3Buka
noBpbwaHe Ha npuemama XxpaHa.

Moke Au ga Goge ¢amanHa komGuHauuama
om npesdkgaHe u npenuBaHe? KakBu ca Heza-
muBHume edekmu B no-goazocpoueH naaH?

3a wacmue damaneH usxog ce cpewa uskalo-
yumenHo pAgko, Hanp. caeg pasBumue Ha mekok
ocmup nahkpeamum. OmpuuameAHume cmpaHu ca
€ 02neg Ha XpoHuduuupaHe Ha Bv3nanumenHume
npomMeHu B8 u3dpoeHUMe Nno-20pe Op2aHU Ha Xpa-
HocMuAameAHama cucmema. OcBen moBa uoBek e
maka ycmpoeH, ye 6bp3o 3abpaBa Aowume Hewa
u kakBo My ce e cAyuyuAo Ha npeguwHusa npasHuk,
3amoBa pewenuemo kak ga ce xpaHum e AuuHO u B8
poueme Ha Bceku eguH om Hac.

Kou xpaHu u Hanumku mpsa6Ba ga ce u3bse-
Bam, 3a ga ce npegomBpamam npobaemu?

+ KoHueHmpupalme ce Bopxy 6eambyHume xpa-
HU, mbl kamo 6eamvuuHume cogeticmBam 3a ycko-
pABaHe Ha 06mAHama Ha BewecmBama;

- Ako cnopmyBame uyecmo, mo ceza e MOMeH-
mbm ga HabaezHeme Ha cunoBume ynpakHeHus;

+ Mpu 2a308e u nogyBaHe Ha kopema Ha nomouw,
ugBa kopuaHgopom. Cmeneme 20 B8 menaHuuka 3a
kage u B3emaime no nonoBuH uaeHa Avkuuka creg
XpaHeHe;

No6pe e creg npasHuk nog pvka ga uma Buma-
MuH C. Had-necHo e ga cu pasmBopum 8 yawa Boga
egHa mabaemka. Mo-epekmuBHa e kombBuHauusma
Ha Bumamun C u meg. MpegBapumenro BvB Boga-
ma ce pa3mBopam 1-2 uaeHu Avkuuku nueneH Meg
unu 2nlokosa. KombuHauuama om 2nlokosa, ppykmo-

flcmuama, ¢ koumo mpAGBa ga BHumaBame ca MHo-
20 MAbcmume Meca, npenvpkeHU U npezopeAu Xpa-
Hu, nukaHmHume cocoBe ¢ MHO20 nognpaBku - kopu,
uepeH nunep, 20pyuua. YepBeHume BuHa ¢ Bucoko
cbgoprkaHue Ha MaHuH noHakoza gpasHAM Cmomaw-
Hama AuzaBuua. Mo NpUHUUN HAMA 33bpaHeHu XpaHu
u Hanumku, Bcuuko onupa go koauyecmBomo u 6a-
AaHCa Ha npuema.

foAdMa yacm om Xxopama cmapmupam AHyapu
€ usmowyumeAnHu guemu, ¢ koumo ga cBanam
kunozpamume, HampynaHu npe3 Bmopama no-
AoBuHa Ha gekemBpu. buxme Au npenopvuanu
makoBa noBegeHue?

Kamezopuuxo He! Paskama npomaHa 8 menecto-
mo mezno He gelicmBa gobpe Ha noBeyemo opz2aHu
u cucmemu Ha 4oBewkua opzaHusbm. Ako Bce nak
cme gobaBuau Hakonko kunozpama, mpa6Ba ga ce
OCAaHAME Ha 6aBHuA u yMepeH nogxog Ha omcAab-
BaHe - neko HamanaBaHe Ha o6wus 06em xpaHa, us-
0A2BaHe Ha MasHUHU U Bbzaexugpamu, m.e. hpuem
0CHOBHO Ha naogoBe u 3eneHuyuu. B ocHoBama Ha
c(mpamezuama Ha omcAabBaHemo e ¢usuyeckusm
pekum - Bceku mpa6Ba ga Hamepu opmynama,
Hal-noAe3Ha 3a He208o0mo MAAO - ynpakHeHus, Xo-
geHe, H6AzaHe UAU gpyz cnopm.

Bawama peuenma 3a egHa 3gpaBocaoBHa Kone-
ga u HoBa loguHa - 8 xpaHa u Hanumku?

Pa3HoOOpa3sHa xpaHa ¢ no-Manko MasHUHU U hog-
npaBku, Hakoako npuema 8 no-manku koauuecmBa,
a He eguH nom 06UAHO. 3agoakumenHo mpabBa ga
ce ocmaBam 3-4 yaca meXkgy nocAegHuA npuem Ha
XPaHa U CbHA.

Bawemo nokenaHue 3a yumameaume Ha ,(Qpa-
map”.

3gpaBe, 3gpaBe u nak 3gpaBe! Camo mozaBa yo-
Bek moke ga ycemu pagocmma om »kuBoma u npu-
ameaume! WBadno TonyeB

Aou. g-p Baagumup AHgoHOB e pogeH npe3
19652. B IroBguB. 3aBvpwiBa Meguyutckua
yHuBepcumem B pogHua cu 2pag cbc cneyu-
anHocmu BompewHu boaecmu u FacmpoeH-
meponozus. YaeH e Ha bvazapcko gpyrkecmBo
no zacmpoenmeponozus u bvazapcka acoyu-
ayua Ha xupypsu u 2acmpoermeponosu. Kom
momenma e goyeHm B KaunHukama no eac-
mpoeHmepoaozua u xenamoao2ua Ha YMBAAN
,CB. Teopau” - [1noBguB.

CoBemu 3a oHe3u, koumo Bce nak ce omgagam Ha uskyweHuemo...

33 u Bumamun C nognomaza gemokcukauusma Ha
opzaHu3ma, kamo akmuBupa pabomama Ha uyepHus
gpo6.

* Momoneme kpakama cu B nezeH ¢ xaagka Boga
(37°C). Kom Hesa nocmeneHHo goauBalime 20pewa,
gokamo memnepamypama gocmuzHe 40-43°C.

* Mpu Goaku u kuceauHu nog Aokuukama npe3s
nonoBuH yac nuiime no 2-3 cyneHu Avkuuu cok om
cypoBu kapmodou.

* He skme Huwo caeg 18 u.

BapHo e, ye Konega e BegHwk B 20guHama, Ho
nok maromo we Bu cayku uan kuBom, 3amoBa
ce zpwkeme 3a He20, wageme 20 U My hogapeme
6e360Ae3HEHU Npa3HUUU.

[lenuua HukoBa
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EcmecmBeHu macaa
3a 3gpaBe u kpacoma

3umama e dakm.
Bceku geH manomo
HU e nognoXkeHO Ha

cmpecupawu  mem-
nepamypHu  Npexogu.
EcenHusm  koconag

owe He e omwymsn, a
kom Hez0 ce npu6aBsa
cyxa, 3auepBeHa u Alo-
wewa ce koxka.

3umama npegBewaBa kamacmpoda 3a kpa-
comama Hu, ako He B3emem mepku. Ha nomouwy,
U MO3u Nbm we Hu ce npumekam gapoBeme Ha
npupogama.

EcmecmBeHume MacAa ca nosHamu owe om
gonboka gpeBHocm. [lHec me pAgko ce u3noas-
Bam camocmoamenHo, HO yecmo ce Baazam B
pasauyHu  kosmemuuHu npogykmu. 3a OHesu,
koumo ce cmpaxyBam ga ce goBepam gopu Ha
ymBopgeHu Mmapku, Hawume npegnoXkeHus 3a
goMawHa mepanua ¢ Macha we Gvgam uskalo-
YUMEAHO NOAE3HU.

MpegnasBaHemo Ha kokama om cabHUemo
e uskalouumenHo BakHo gopu npe3 cmygeHume
ce3oHu. B 6op6ama ¢ BpegHume UV Avbuu we
Bu nomozHam macaama, u3BaeyeHu om Agku Ha
mponuyecku gbpBema, kakBumo ca kakaoBomo,
kokocoBomo, macnama om aBokago, apzaH, *o-
*oba u wea (kapume).

BcenpusHamu cBolcmBa B cavHueBama 3awu-
ma uma u cycamoBomo macno, koemo HamanaBa
BpegHomo um Bb3geiicmBue ¢ go 30%. Macrama
om ManuHoBu u 2po3goBu cemku ca uskalouu-
menHo genukamHu u nogxogawu 3a BcakakeB
mun koXa. Te ycnewHo ce 6opam coc cBo6ogHU-
me pagukaau u ce paBHaBam Ha cAvHUE3aWUMHU
AOCUoHU ¢ dakmop 25.

HesameHum npupogeH npogykm 8 2purkama
3a kokama 6e3cnopHo e bagemMoBomo Macao, Ha-
puyaHo HecayyaiHo ,kokHo macno”. To cogopika
BumamuH D u e 602am usmouHuk Ha BumamuH
E. Ima omekomsaBaw, edpekm, nomaza Ha kokama
ga Bo3cmaHoBu ecmecmBeHus cu AunugeH GanaHc
u xugpamauyus. MogobpaBa meHa Ha Auuemo u
npugaBa 3gpaB, mnaagekku Oaacok Ha kokama.
NekyBa ycnewHo cyxomama, copbek u kokhu
undekuuu. MpemaxBa muvmHume kpvzoBe nog
oyume u ce 6Opu ¢ Npu3HauUmMe Ha cmapeexe.

OcBer korkama 6agemoBomo Macno ykpenBa u
kocama, yckopaBa pacmexka u nogo6psaBa cmpyk-
mypama Ha kocoma.

Macromo om 6agemu Moke ga HaHacame ca-
MocmosamenHo Bupxy kocama u kokama, kakmo
u 8 komBuHauua ¢ emepuyHU MacAa, om koumo
Hal-nogxogawu ca me3u om Aatika, yaeHo gopBo,

AUMOH U AaBaHgyha.

bbp3u u aecHu peuenmu 3a 3gpaBa koca npe3
3umama:

B 100mA. wamnoaH pasmBopeme:

+ 33 CmumMyAupaHe Ha pacmedka - 2 kanku
Macno om po3mapuH, 4 kanku macro om AUMOH
u 7 kanku macno om eBkaaunm;

+ 33 omcmpaHABaHe Ha nvpxom - no 5 kan-
ku macno om naBaHgyna, 3gpaBeu, u canganoBo
gopBo;

+ 3a yBpegeHa om 6oagucBaHe koca - 1 kanka
Macno om 3gpaBeu, 1 kanka macro om AuMOH,
2 kanku macno om naBaHgyaa u 2 kanku macao
om eBkaaunm;

+ 3a OanaHcupaHe Ha koca ¢ ma3Hu kopeHu u
cyxu kpauwa - no 2 kanku macro om AaBangy-
A3, PO3MapuH u po3oBo gopBo.

[lenuua HukobBa
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QPPAMAP MPEOCTABA

HekemBpu 2011 2. bp. 9, cmp. 5

Kam@opom e akmuBHa cocmaBka Ha mHoXecmBo
AekapcmBa u gpyau npogykmu 3a gepmaAHO npu-
nokeHue. Hanocaegbk upes oduuuanHu HayuHu u3-
cnegBaHua ca ycmanoBeHu mMHoXkecmBo HexkenaHu
edekmu, koumo ce gbakam umenHo Ha kamdopa,
cobgbpkaw, ce B8 npogykmume 3a gepmManHO Npuno-
*eHue. Mopagu ma3u npuyuHa pasBumume cmpaHu
npunazam 3acuneH KoHmMpoA u ozpaHuveHua Bopxy
ynompe6ama Ha kam@op 8 gepmanHume npogykmu.
Tol ce abcopbupa necHo om kokama u npoHukBa 8
kpoBma. B uepHus gpob o6pasyBa xugpokcu-kam-
(HopHU MeXkguHHU npogykmu Ha Mema6oausma, kou-
mo B nocregcmBue ce cBop3Bam ¢ 2alokypoHoBama
kucenuHa u ce u3xBopadam upe3 ypuHama. Kamdo-
pom npemuHaBa npe3 naaueHmama.

Llupoko pasnpocmpaHeHu cmpaHuuHuU epekmu

M3nazaHemo Ha BvgedcmBuemo Ha kamdopa

£ upes npotukBane npe3 kokama moxke ga goBege go
= CepuosHu nocregcmBus 3a 3gpaBemo, kamo Hanpu-
g mep pecnupamopHu npobaemu, 6oaku B 2pogHus
& kow, kokHu gpasHeHusa u obpuBu. B Hakou cumya-
%u.uu makuBa npobaemu Mozam ga 6bgam amanHu.
< ToBa ce HabalogaBa npu abcopbuus Ha kamdop npu
2 ynompebama Ha yH2BeHmu, kpemoBe u AOCUOHU
ngpxy kokama. lMopagu masu npuyuHa cheuuanu-
£ cmume coBemBam ga ce u36az8am  npogykmu,
& cogopkawu kamgop. OcBex moBa, npogykmume 3a
£ gepManHo npunokeHue CoC CogbprkaHue Ha kamdop
g_He 6uBa ga ce 3azpaBam uau ga ce nogaazam Ha
€ mMukpoBoAHu, Mol kamo moBa moke ga goBege go
g ekenaosua u medkku uszapaHus.

TokcuuHocm Ha kamdopa

MpoHukBaHemo Ha kamdop npe3 kokama, nna-

ueHmama uau AuzaBuuume moXe ga npuyuHu xena-
mokcuyHocm, m.e. yBpedkga uepHua gpob. Aabopa-
mopHUMe u3caegBaHuA Cowio nomBobprkgaBam o6wio
yBpexkgaHe Ha mvkaHume nopagu u3nazaHe Ha Bo3-
gelicmBuemo Ha kamdop u Hezo8ama mokcuunocm.

CmpaHuyHu epekmu npu geua

JletcmBuemo Ha kamdopa npu geua gopu 8 Hucku
go3u MoXke ga NPUYUHU CEpUO3HU CbCmosAHUA, kamo
Hanpumep noBpbwaHe u 2ageHe. MozrbwaHemo Ha
npogykmu coc cogopikaHue Ha kampop moke ga
goBege go cmbpm npu geua 8 paHHa Bvpacm u
HegoxpaHeHu HoBopogeHu. Kamdopom He 6uBa ga
ce nogHaca go Hogpume Ha Manku geua gopu u
8 manku koauuecmBa, mvli kamo moBa moke ga
goBege go BHe3aneH konanc.

CmpaHuuHu edekmu npu G6pemeHHU keHu

Cnopeg WebMD ,He e usBecmHo gaau ynompeba-
ma Ha kamdop no Bpeme Ha GpemeHHocm u kop-
MeHe e 6e3onacHa.” 3amoBa WebMD npenopvuBa
no Bpeme Ha me3u nepuogu ga ce u3baBam npo-
gykmu coc cogopkaHue Ha kamdop.

CmpaHuvHu epekmu

Mpu uHUUGEHMHO No2AbWAHE HA hpenapamu, Cob-
gopkawu kamdop u B cayyau Ha nozavbwiaHe no
2pewka Ha kampopoBo macno npu geua, Bmecmo
Hanp. puuuHoBo Macno, ce HabnalogaBa 2ageHe,
noBpouwiaHe, enuzacmpantu 6oaku, zaaBoboaue, Be-
moBopmexk, opodapuHzeanHo u32apaHe, geAupuyM,
MyckyAHU cnasmu, enuAenmuuHu koHByAcuu, noHu-
*keHa ¢yHkuua Ha ueHmpanHama HepBHa cucmema
u koma. fluwaHemo e 3ampygHeHo, Bb3moXkHo e ga
NPUYUHU CMbpm nopagu beaogpobHa Hegocmamuvy-
HOCM UAU enuaenmuyeH cmamyc. Vima cBegeHus 3a

BHesaneH koaanc npu geua 8 paHHa Bb3pacm creg
nokanHo npunokeHue Ha kamdop npu Ho3gpume.

Ynompe6ama Ha mexaemu ¢ kamgop (kamdopusu-
paHo Macno) e HeXkerameAHa hopagu NomeHuuan-
Hama mokcuuHocm. Hanocaegok, npogykmu, cogop-
*awu kamdop, ca uzzemu om nasapa 8 AHzaus,
gpyau eBponetcku cmpanu u CALL uau ca nocmaBe-
HU nog 3acuneH koHmpona. B CAL koHueHmpauuama
Ha kamdop 8 npenapamume 3a BoHwHa ynompeba
He Moke ga Gvge Hag 11%.

POAN CE HOBA 3BE3/A!

CIEYNAJIHO NMOJOBPEHA 3A EBPOIIA
®OPMYJIA HA HAV-ITPOJABAHMS B CBETA
BAJICAM 3A OBJIEKYABAHE HA MYCKYJTHU
U CTABHN BOJIKN!

B ,Mpeeneg Ha meguuuxama® bpumanckama ko-
Mucua npenopvyBa ga He ce BkalouBa kamdop 8
cbcmaBa Ha AekapcmBa, npegHasHaueHu 3a AeyeHue
Ha yBpexkgaHua Ha yepHua gpo6 u kabukama, ka-
MbHU B8 knvukama, koauku, 6b6peyHu 3a6oAABaHuS,
uHdekuuu Ha nukoyHume NbMUWA UAU ypemepaA-
Hu kambHu. Ynompebama Ha kampop npu napeh-
mepanHu AekapcmBa u oBaakHaBawu cpegcmBa e
HekenamenHa, nopagu nomeHuuaAHama onacHocm,
koamo Hocu.

U3Bogume om opuyuanHume Hay4Hu u3cregBaHus no omHouwleHue Ha HexenaHume egekmu Ha kamgopa npu npogykmume 3a gepmanHo npuroxeHue, ca npuyuHama, nopagu koamo npogykmume om cepusma STAR BALM ®
He cbgbpxkam kameop, Ho 3anazBam cBoama egpekmuBrHocm!
ToBa e egHa om npuyuHume me ga bbgam npegnoyumaxu om nompebumeaume npeg gpyeu nogobHu npogykmu.

anmeka (pamap om Beaukobpumatus
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Star balm®- eguHcmBeHumMe 0gob6peHU 3a ynompeba
8 buvaapuda mMmeguuuHcku u3sgeaus,
obnekuaBawu myckyaHume u cmaBHume 6oaku!

Star Balm® e cneuuanHo nogobpeHa 3a EBpona
« popmyna Ha Hal-npogaBaHusa 8 cBema asuamcku
£ Gancam, npegHasHaueH 3a obaekuaBaHe Ha 6oAku
7 8 myckyaume u cmaBume.

042/605300

B npogonkeHue Ha BekoBe opuzuHanHusm asu-
g amcku Star Balm® ce npuzomBa camo om Ha-
mypanHu pacmumenHu cocmaBku, koumo ce yno-
mpe6aBam no ueaua cBam. He cogoprka kamdop!

Star Balm® red /uepBeH Hancam/ coc 3a2psBa-
 womo cu geticmBue e edukaceH npu MyckyaHu
u cmaBHu Goaku ¢ pasauyeH npousxog; Gonku,

Hexa Korednama How
Bu dapu ¢ monALNI,
Tapaonus u bagzodencmsue!
Fudering oRpUASIL O
ORTTULMUTBM, KPCMEM N
sgaaniue sa dobpo!

Mpogykmume Mozam ga 6bgam nopvuaHu u gocmaBeHu go Bcaka mouka Ha Bbazapus om oHAalH anmeka www.framar.bg - 3a koHmakm:

CELTBRATING COLORS OF CHRISTMAS @

(Bop3aHu ¢ npocmygHu 3aboAdBaHus; 2naBoboaue.
TetcmBa ycnokoaBawo npu copberku om yxan-
BaHua Ha Hacekomu. HaHaca ce aecHo B8 manku
koauuecmBa Bopxy 3acezHamume obaacmu u ce
BmpuBa go noAHomo nonuBaHe 8 koXkama. O6uk-
HoBeHO ce u3noa3Ba 2-3 nomu gHeBHo.

Star Balm® white /6an Gancam/ ¢ HekHomo
cu 3azpaBawo gelicmBue e edukaceH npu 2na-
Bo6oaue; MyckyaHU u cmaBHu 6oaku, cBop3saHu
€ NpocmygHU 3a6oAABaHus; Xpema; 3anyweH HOG;
2naBobonaue u cuHysum. feldcmBa ycnokoaBawo
npu cop6exku om yxanBaHua Ha Hacekomu. Ha-
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Capdewno Bu brazodapun
ad doaspuEmo,

KPPERIMHOCIIMA
u nodrpernamal

Weceaa Koneda u

Tfacmansa Hoaa Toduna
na Hac u (Bawmermo cesseiiomao!

Haca ce necHo B manku koauuecmBa Bopxy 3a-
cezHamume obracmu u ce BmpuBa go nbAHO
nonuBaHe 8 kodkama. O6ukHoBeHO ce u3non3Ba
2-3 nomu gHeBHo.

Star Balm® oil /mMacaxkHo macno/ e nogxogawio
33 mpemupaHe Ha NO-20AeMU Yacmu Om MAAOMO
npu 6onku 8 myckyaume u cmaBume; npocmygHu
3abonnBaHua u 2pun; 2naBoboaue; xpema; 3any-
weH Hoc u cuHysum.llpemaxBa HanpekeHuemo u
nogo6paBa HacmpoeHuemo. O6ukHoBeHO ce u3-
nonsBa 2-3 nomu gHeBHo.

Star Balm® muscle spray /cnpet 3a myckyau/ e
nogxogAw, 3a CaMOCMOAMEAHO, YJoOHO, 6bp30 U
AecHo obnekuaBaHe Ha MyckyaHU u cmaBHU 6oaku
C pasAuveH NPou3Xog Ha NO-20A€MU Yacmu om
manomo. M3non3Ba ce u 3a 3azpaBane, cxBawaHus
u/unu 06aekuaBate Ha MyckyaHU U cmaBHU GoAaku
npegu UAU cAeg CNOPMHU 3aHumaHus. [leticmBa
ycnokoaBawio npu cop6erku om yxanBaHua Ha Ha-
cekomu. He usuckBa BmpuBaHe. ObukHoBeHo ce
usnon3Ba 2-3 nomu gHeBHo.

Star Balm® aqua gel ca 3azpaBawu naacmupu u
ce npuaazam 3a obaekyaBaHe cumnmomume npu
nokanHu MyckyaHu u cmaBHu Goaku. Maacmupume
ca Ha BogHa ocHOBa, 2vBkaBu, omAu4HO npuaen-
Bam kom koxkama u ca ygo6Hu 3a ynompeba Bop-
Xy pameHeme, 2bpba, koreHeme u gpyau uYacmu
Ha manomo. YBepeme ce, 4e MACMOMO e gobpe
noyucmeHo u cyxo. OmcmpaHeme 3awumHama
AeHMa u nocmaBeme naacmupa Bbpxy 3acezHa-
mama obaacm. Bceku naacmup moXke ga ce yno-
mpe6:Ba egHokpamHo. O6ukHoBeHo ce u3nonsBa
2-3 nomu gHeBHo.

Star Balm® massage lotion /macadkeH AocuoH/
€ NogxogAw, 3a MpemupaHe Ha NO-20AeMU yuac-
mobuu om mAromo npu 6oAku B8 myckyaume u
cmaBume; npocmygHU 3a6oAaBaHuA U 2pun nog
¢dopmama Ha macak. MpemaxBa HanpedkeHuemo
u nogobpaBa HacmpoeHuemo. He oma3HaBa!
O6ukHoBeHo ce u3noa3Ba 2-3 nemu gHeBHo.

Star Balm® warm gel /3azpaBaw, 2en/ e npo-
3payeH 2en ¢ AokanHo 3azpaBawio geldcmBue u
e nogxogaw, 3a omnyckaHe u Bv3cmaHoBaBaHe
Ha Myckyaume u cmaBume. YgobeH e 3a mpemu-
paHe Ha NO-20A€MU y4acmbUu OM MAAOMO Npu
HanpeXkeHue, cBop3aHo ¢ Goaku B myckyaume u
cmaBume om pasauueH npousxog. Moke ga ce
npunaza Hakonko nomu gHeBHO npu Heobxogu-
Mocm. BmpuBa ce AecHo u 6bp30, He oMa3HABa,
npumeXaBa cBexk apoMam u cv3gaBa He3abaBHo
u NpUAMHO ycewaHe 3a 3azpaBaHe. MNpemaxBa Ha-
npexkeHuemo u nogobpsaBa HacmpoeHuemo.

Star Balm® cold packs /mMomeHmManHU AegeHu
komnpecu/ ca ugeanHo cpegcmBo 3a mpemupa-
He Ha mpaBmu B8 ycnoBus, npu koumo HAMame
gocmbn go Aeg uau xaaguaHuk. lNpunaza ce npu
ocmpu mpaBmu, 3a koumo ce npenopvuBa Gop3a
HauyanHa oxaakgawa mepanus.

Star Balm® cold gel /oxaakgaw, 2en/ e npeg-
Ha3HaueH 3a edukacHo obaekueHue Ha MycKkyaHU U
cmaBHu 6onku u Bov3cmaHoBABaHe creg mpaBmu.
Tou uma oxaakgawo u ycnokoaBawo getcmBue
npu omouu. Moke ga ce npunaza Hakonko nbmu
gHeBHO npu Heobxogumocm. BmpuBa ce AecHo u
6bp30, He 0oMa3HABa u cv3gaBa He3abaBHO ycewa-
He 3a oxnadkgaHe.

Star Balm® cold spray /oxaakgaw, cnpel/ e
ugeanHo cpegcmBo 3a MoMeHmanHo u edukacHo
obaekyeHUe Npu ocmpu CNOPMHU U gpy2u mpab-
Mu Ha Myckyaume u cmaBume, koumo u3suckBam
He3abaBHO oxaakgaHe uau Bb3cmaHoBaBaHe caeg
mpaBmu. Pasknameme gobpe npegu ynompe6a!
Hanpockaiime gupekmHo Bopxy kokama om pas3-
cmoaHue okono 15cm! Moxke ga ce npunaza Hakon-
ko nomu gHeBHO npu Heobxogumocm.

MPEAVMCTBATA HA STAR BALM ®:

Hanaca ce aecHo! He ocmaBa nemHna Bupxy ko-
*ama! He 3amopcaBa gpexume!

MpumekaBa cBek apomam! He cogopika kam-
dop! 100% Hamypanen npogykm!

MoBeye cbgopkaHue Ha no-Hucka ueHa!
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~He ce mpeBoxku 3a zonemuHama Ha konegHomo cu gopBo.

B oyume Ha geyama Bcuuyku u3zznexdsgam egHakBo ozpomHu.” Aapu Yaing

KoAnegHume nocmu - 3a 3gpaBo maAAo u cuaeH gyX

KonegHume uau PoxkgecmBenckume nocmu 3a-
nouBam Ha 14 HoemBpu u 3aBbpwBam Ha 24 ge-
kemBpu - bogHu Beuep. Mo Bpeme Ha 40-gHeBHuUA
nocm He ce pa3pewaBa ga ce age meco, kakmo u
Bcuuku *uBomuHcku npogykmu - masko, cupene,
kawkaBan, Adua, u3Bapa. YepBeno BuHo moke
ga ce koncymupa Bceku geH no egHa vawa, ¢

_usknloueHue Ha cpaga u nemvk. To e eguHcmBe-
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Mpogykmume Mozam ga 6bgam nopbyaHu u gocmaBeHu go Bcaka mouka Ha BoAzapus om oHAalH anmeka www.framar.bg - 3a koHmakm: 042/605300 - 7 gHu 8 cegmuuama. Maawaxusma kom eaekmponHa anmeka Mpamap om BeaukoBGpumatus c

Huam paspeweH ankoxon no Bpeme Ha nocma,
3awomo e cumBoa Ha XpucmoBama kpuB. Puba
ce paspewaBa eguHcmBeHo Ha HukyageH - 6-u
gekemBpu.

LlbpkBama npaBu uskaloueHue om KonegHume
nocmu 3a geuama, 6pemeHHume »keHu, 6o0AHUME
u Bv3pacmHume xopa, Ha koumo ca paspeweHu
MAAKO u MAeuHu npogykmu.

MpesakgaHemo e Hegonycmumo. Mocmume He
ce usyepnBam camo C HenpuemaHe Ha onpegene-
HU xpaHu. Tpa6Ba ga ce Bv3gopkame om u3pu-
yaHemo Ha Aowu gymu, kakmo u om Aowu no-
Mucau. Taka npeyucmBaHemo wie 6bge He camo
¢usuyecko, HO u gyxoBHo.

Mo Bpeme Ha nocmume e om 20AaMa BaXkHocm

ga koHcymupame pa3HoobpasHu xpaHu. MoHe no
BegHuk Ha geH npuemalime no eguH npegcma-
Bumen om Bcaka om ocHoBHume 2pynu XxpaHu -
3bpHEHU, 3eAeHUyuU, nAogoBe, GeambuHa 2pyna.
KombuHupalime 3vpHeHU XpaHu ¢ 60608u, 3a ga
6bge Genmvkbm nbAHOUeEHeH. 3a ga He Auwa-
Bame opzaHu3Ma cu om MuHepaAu u BumamuHu
om 2pyna B, 3anokeme Ha nbAHO3bpHECMUA XAAD.

Xy6aBo e cowo maka ga koHcymupame naogo-
Beme, kakmo u 20Aama yacm om 3eAeHuyuume
cypoBu.

MoA3ume om nocmume:

-Cnopeg cneuuaaucmu B obBaacmma Ha Xxpa-
HeHemo cna3BaHemo Ha nocmume om du3uo-
AO2UYHa 2AegHa movka e MH020 no-go6po 3a
opzaHu3ma, omkoakomo 2nagyBaHemo uau pas-
genHomo xpaHeHe. o Bpeme Ha nocmume ce
figam npeguMHO nA0goBe u 3eAeHuyuu u cpaB-
HUMEAHO egHOpPOgHa XpaHa.

-MekmuHume u ueayro3ama nomazam 3a bop-
30mo paszpakgaHe Ha mokcuHume, HUMpamume
u conume Ha mekkume memanu.

+XpaHama, koamo ce npuema, wagu eHgo-
kpuHHama, HepBHama u cvopgeuHo-cbgoBama
cucmema.

*Mpuemom Ha no-manko coa, cypoBume 3e-
AEHYyUU U AUNCaMa Ha MaH3UHa goONpuHacAm
33 HamanaBaHe Ha XoAecmepoAa, ho-gobpomo
¢dyHkuuoHupaHe Ha 6vbpeuume u omgeaumen-
Hama cucmema.

BHumaHue!

Ako nocmume 3a nopBu nom, npaBeme 20 no-
CmeneHHO. 3a HayaA0O HamaAeme XpaHama om
*uBomuncku npousxog. Mecomo ce omka3Ba

nocmeneHHo, kamo ce 3ameHa ¢ puba, nuae,
A0ua, usBapa. Creg nocmume 06ukHoBeHO creg-
Ba HakakvB npasHuk, Ha koimo xpaHama e no-
o6uAHa u no-kanopuuHa. Taka opzaHusmMbm caeg
nocmeHemo ce nogcunBa.

[lo6pe e nocmbm ga npogbaku mpu cegMuyu
UAU naomHu 21 gHu. Ako mo3u cpok He cb3gage
3ampygHeHua u npobaemu, Moke ga ce npogoa-
*u, HO He noBeue om 50 gHuU o6wo.

MHo20 BakHo e nocmewuam ga ce Bb3noA3-
8a pegoBHo om Buv3mokHocmma ga koncymupa
puba no Bpeme Ha Bv3gopkaHuemo. B Hes uma
MH020 Om noAe3Hume omeza-3 Ma3HuHu, kakmo
u Bcuuku 6eamoyuHu, koumo ce Hamupam 8 me-
como, Bumamunume A, D, E, B1, B2 u B12.

Pesyamam om nocmeHemo

B kpaa Ha nocma ouakBaime HamanaBaHe Ha
menecHOMO Mezn0 U nogobpaBaHe Ha dusuyecka-
ma u ncuxuvyecka usgbpikauBocm kamo usano,
pasmoBapBaHe u omnyckaHe Ha oOpzaHuU3Ma,
nogo6peHo ¢yHkuuoHupaHe Ha eHgokpuHHama,
CbpgeyHo-cbgoBama, omgeAumeAHama u HepB-
Hama cucmema. B canegcmBue Ha no-go6pomo
¢usuvecko cocmosHue, ce nogobpaBa u camo-
yyBcmBuemo. Camuam ¢akm, ye cme nobeguau
cebe cu BvB BolHama ¢ kenaHuemo cu kom
onpegeneHu xpaHu, gelicmBa 6Aa2omoBopHO Ha
gyxa Hu.

Ako ce paskonebaeme...
..ymewaBaiime ce ¢ Hazpagama, koamo Bu
o4yakBa - boeamama konegHa mpanesa.

WHa TaneBa

3A HOB ANOHCKW ANAPAT
3A KPbBHO HANATAHE

CPELLY BPBILLAHE HA CTAPWA BW
MEXAHWYEH ATLAPAT

Cowgo Agant e eackmpoHe
@ ( anoncko kavecmBo
& ToyeH u Hageskgen
@ 5 20qUHL ZapAL LS
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JAcka mu ce ga mo)kewe ga koHcepBupame B bypkaHu konegHomo HacmpoeHue u

ga omBapame no eguH Bceku mecey” XapaaH Muapp

CYJOKY Cmexpm e 3gpaBel

OmuBa [lago Ko-

Aega npu ncuxua-
mopa u kasBa:

- [Jlokmope, no-
MozHeme mu! He
BapBam B cebe cu.
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EBpetickuam gago
5 4 Konega:

- 3gpaBeume, geuuua. Kyneme cu nogapouu!
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JlemcmBomo npukalouBa mozaBa, kozamo uc-
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kaw ga mu usnvaHu enaHue He [lago Konega,
| a CHexkanka.
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1 1 1 1 06:Ba Ha na3apa 3a eAxu:

4 2|5 3 YBakaemu kauenmu, nomueme, kodmo Bko-

wu uma uskycmBeHa eaxa, MO Npu He20 we

(Opamap om Beauko6pumaHus ce usBopwBam ¢ Opal Transfer LTD Ha npegepeHuuarHu UeHu.
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2 Bopume, koumo gaBame Ha omgeaHume Bvnpocu.
" Kozamo npuBbpwume mecma, we omkpueme koako

o

cmapo BcowHocm e mAaromo Bu.

He3aBucumo koako »u3HeHu ce uyBcmBame u gaau
¢ Auuemo Bu ompa3aBa ucmuxckama Bu Bv3pacm, ma-
& nomo Bu ce pasBuBa u cmapee 8 pesyamam Ha pas-
AuyHU dakmopu. Cnopeg Hal-HoBume u3scaegBaHus
£ Auyama Ha coBpeMeHHUMe MeHu uszaekgam cpegHo
2 ¢ 4 20guHu no-cmapu. A kakBo ce cayuBa ¢ maromo?
£ Jla\u MO € N0-MAAgo UAU hO-CMapo om peaAHama
Bu Bv3pacm? 3a ga omkpueme omzoBopa, HanpaBe-

TecmBaime ce, kamo nopBoHayanHO 3anuweme
Bospacmma cu Ha Aucm. Caeg moBa gobaBaime
> UAU omHemalme 20guHu 8 3aBucumocm om omzo-
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Mo3vk

Bpodme npe3 7 om 100 Ha3ag (100, 93, 86, 79), go-
kamo cmuzHeme go Hyaa. Ako cme nog 40 20guHu,
ynpakHeHuemo mpA6Ba ga Bu omHeme no-manko
om 20cek. Ako cme mexgy 40- u 60-20guwiHu, we Bu
6ogam HykHu okono 40 cek. Caeg kamo ycmaHoBu-
me konako Bpeme Bu e Heobxogumo, npubaBeme uAu
npemaxHeme 20guHu om cBoAma peanHa Bb3pacm.
Ako cme npebpouau no-6bp3o om npegBugeHomo
Bpeme, npemaxHeme 2 20guHu, ako ca Bu Guau Hyk-
HU noBeye om nocoyeHume cekyHgu, npubaBeme

2 20guHu.

Korka

MocmaBeme pokama cu Ha Macama ¢ gaaH, 06bp-

Hama Hagony. Owuneme kokama om 20pHama
CmpaHa Ha gaaHma u 3agpwkme egHa MUHYmMa, CAeg
koemo nycHeme. HabalogaBaime koako Bpeme e
HykHO, 32 ga Bv3BopHe kokama HopmanHomo cu
cocmosHue. Ako moBa ce cayuu 3a no-manko om
cekyHga, usBageme 3 20guHu. Ako ca buau HykHuU
meXkgy egHa u gBe cekyHgu, He omHemalme, HO U
He gobaBaume 20guHu kom Bv3pacmma cu, a ako
kokama ce e BopHana kbm npeguwHOMO Cu Cbcmos-
Hue 3a mpu-yemupu cekyHgu, npu6aBeme 1 20guHa.
3a 5 go 10 cekyHgu npubaBeme 2 20guHu, a 3a 11 go

30 cekyHgu, go6aBeme mpu 20guHu.

Myckyau

3acmaHeme Ha eguH kpak, a gpyaua ocmaBeme Bv8
Bo3gyxa, cBum B koArHOMO CbC CMbnano, HacoueHo
koM masa. MocmaBeme poue Ha xoAGouume u 3amBo-
peme ouu. OcmaHeme B8 moBa noaokeHue, koakomo e
BovamorkHo. Ako cme usgopkaau 1 MuHyma, usBageme
4 20guHu, ako cme cmoanu 8 masu nosuuua 30cek,

KakBa e Bv3pacmma Ha Bawemo mano

gouge HeucmuHcku [lago Konega ¢ danwuBu
nogapobuu! Koimo e ¢ ompsAsaHa eaxa, we no-
Ayyu MarompaiHu nogapouu! 3anoBagaime Ha

Hawus waHg - eaxu B8 cakcuul

npemaxHeme 2 20guHu, ako usgopkume no-manko om *xk

30 cekyHgu, gobaBeme kom Bo3pacmma cu 3 20guHu. TenepoHa ankema Ha 1 AHyapu CympuHma:

- 2% omz0Bopunu ¢ ,Jla"

Ouu - 3% c ,Ano”
MomaBeme AuHua Bopxy OGy3ama cu, Henocpeg- - ocmaHanume 95% ce 3ampygHUAU ga om-
cmBeHo nog okomo. Mpugopkadime A ¢ egHa poka, a 2080pAm.

¢ gpy2ama B3ememe BecmHuk. Omganeyeme 20 om Kk
Auuemo cu (modke ga nomoaume Hakoi 6ausok ga
Bu nomozHe), a caeg moBa 6aBHo npubAukaBatme
kom ce6e cu. MpaBeme moBa, gokamo GykBume He
3anoyHam ga ce pa3masBam, caeg koemo npekpame-
me. 13mepeme pascmosaHuemo mexgy BecmHuka u
Auuemo cu. Ako cme usmepuau no-manko om 15¢cm.,
He gobaBalime, HO u He omHemalme 20guHu. Ako
pascmosHuemo e meXgy 16 u 30cm., go6aBeme 1
20guHa. Ako usmepume om 31 go 60cm., go6aBeme
gBe 20guHu, a ako omganeyeHocmma e om 61 go
90cm. - mpu 20guHu. 3a Bcako pascmosAHue no-20-

Konega. MomueHue 3BbHuU 8 6bp3a nomowy;
- Ename 6vp3o, mamko ce noGopka. O6reue
yepBeH xanam u Ha Bcuuku pasnpaBs, ue e
Nlago Konega.
* k%
JIBama npuamenu ce cpewam Ha 1 AHyapu:
- Kak nocpewna HoBa 2oguna?
- He 3Ham, owe He ca mu paskasanu..
*kk

- Tamko, nosHal kol Baak 3akbcHaBa Hal-

MH020!
AAMO om 90cMm. me 4 Hu KoM peanHam i
Boo 90cm. go6aBeme 4 20guHu kom peanHama - Ko, cue?
Cu bv3pacm. - To3u, koimo obewa ga Mu nogapuw 3a
MuHanama Konega.
Cl\yx *kk

Nokamo caywame my3uka, Hamaneme 38yka ¢ egHa
mpema. Ako u3o6wo He uyBame uAau uyBame He-
ACHO, go6aBeme nem 20guHu kom Bwv3pacmma cu.
Ako uyBame egBa, go6aBeme mpu 20guHu, a ako
uyBame omkocaeuHo - 1 20guHa. Ako npogonkaBame
ga uyBame acHo Bcuuko, usBageme 2 20guHu.

Mpa3HyBaHemo Ha HoBa 2oguHa - moBa e
Beueps, 3aBopwBawa coc 3akycka...
*kk
Bbpamue u cecmpuue npaBam cHekeH yoBek.
Momuemo kasBa:
- Beue e noumu 20mo8B. LLle omuga go kyxHs-

ma, 33 ga B3ema mopkoB.
3v6u . P

Cecmpama:
Ako 3a6ena3Bame, ye BeHuume Bu kopBam, goka- - [Ba mopkoBa B3emu. Hoc cowo we My
mo cu mueme 3vbume, npu6aBeme 4 20guHu. Ako SE

umMame HenpusmeH gox - go6aBeme 1 20guHa. *kk

O6ukonka Ha npodecop B poguneH gom.
Okasano ce, ye 20nMa 2pyna »eHu mp:a6Ba
ga pogu B8 eguH u cowu geH - 1 okmomBpu.
NMpodecopom ce uygu. 06AcHABaM my:

- Mocpewaxme HoBa 2oguHa 8 egHa komna-
Hus.

Copue

M3mepeme o6ukoakama cu B Hal-wupokama yacm
Ha masa. Creg moBa usmepeme maauama cu. Llupu-
Hama Ha MmaAuAma pasgeAeme Ha WUPOYUHaMa Ha
masa. Ako noayyeHusm pesyamam e 1,75¢M. uau no-
manko, us3Bageme egHa 2oguHa. Ako pesyamambm e
2cm., npu6aBeme 3 2oguHu, a 3a Bceku pesyamam
Nno-20A9M om 2,5cM. go6aBeme 5 20guHu.

Cmpanuyama nogzomBu: fenuya HukoBa

YepeH gpob

Konko HalG-mMHO20 ankoxoa cme usnuBaau 3a eguH
geH, 6e3 3HaueHue B kol nepuog om *uBoma cu? 3a
mpu u no-manko numuema - npemaxHeme 3 20guHU.
3a yemupu numuema - He npubaBaime Huwo, a
33 noBeue om 5 numuema - npu6aBeme 3 20guHu.
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PrAaMAPr

T pag‘yuun: CegHeme 3aegHo ¢ alobumus cu B cmas, B koamo eguHcmBenama cBemautna ugBa om konegHomo gpbBue, u cu npuno%;-i.h

HekemBpu 2011 2. bp. 9, cmp. 8

WnmepBlo ¢ 1-p Hukonaii XpucmoB akywep-

2uHekonoz u onkonoez pogvaxkaBa om Cmp.1

Tyk Bukgam Hamecama Ha ncuxukama, Ha Bons-
ma, Ha XeAraHuemo 3a *kuBom - koumo 3a meH
ca yacm om [lyxa, koimo go6pusam boz e Baokua
8 uoBewkume cowecmBa, 3a ga HU nomozHe ga
oueadBame B cypoBusa cBam.

CayuBano Au Bu ce e no Bpeme Ha Bawama
npakmuka kamo aekap uau 8 noBepeHomo Bu
Aeye6HO 3aBegeHue? llle Hu paskakeme Au 3a
moBa?

Bceku aekap e npekuBaBan momeHmu, 8 kou-
mo ce 6opuw HeucmoBo 3a 3gpaBemo uau XuBo-
Ma Ha hauueHma cu u uma eguH kpumuueH mue,
8 kolmo He 3Haew gaAu noAoeHume ycuaus we
6vgam Bb3HazpageHu ¢ kuBom. Bcako ycnewHo
pakgaHe u Bcaka ycnewHa xupypzuvecka uimep-
BeHuus, koumo ce u3BopwBam B Hawama 6OAHU-
ua, ca pesyamam u Ha manko exkegheBHo uygo.

KakBo e ga npasHyBaw Konega uau HoBa
20guHa B8 60AHuUua? lMAaHuUpame AU Hewo UH-
mepecHo, koemo ga pa3sHoo6pasu mesu gHu 3a
nayueHmume Bu?

ToakoBa MHO20 nomu CoM 6UA geXkypeH, cne-
Q weH u Ha pasnoaokeHue B npogoakeHue Ha moA-
= koBa MH020 20guHu, ye Beue 3a meH, kakmo u 3a
g £ MHO20 konezu om npodecuama, npasHyBaHemo Ha
5 PodkgecmBo XpucmoBo myk e pymuHa. He moxkew
g ga He uspoguw 6e6e, He MoXkew ga He cu Ha noc-
gma cu, kozamo 3gpaBemo Ha Hakoz20 3aBucu om
2me6. Ho ,HuaMeg” uma MHo20 msacHa Bpuska ¢
gPO)kgecmﬂomo, 3amoBa Bcako pakgane 8 C8ama-
5 ma How, HU cmupsABa u BguxHoBaBa, u npexkuBaBa-
me pakgaHemo Ha boxkua Cun ¢ ygBoeHa pagocm.

Ha npedepeHuUarHu ueHu.

Bawemo noXenaHue 3a yumameaume Ha
Dpamap™?

bogeme 3gpaBu u wacmauBu! MpeogoasBaime
Bapa u bvgeme gobpu CoC Cce-
geuama cul!
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HO8A7A M3ZDa 5

ye xybaBume momenmu B »kuBoma Bu ca gopu noBeve om namnuukume Ha enxama. Becena Konega!” bemcu Kanac XapmoH

BumamuH K2 - 3a 3gpaBu kocmu u cuaHO cvpue

TR

B loknama yacm Ha finoHusa uma Hakoako npoBuH-
uuu, kbgemo xopama He cmpagam om 0cmeonopo3a
U UMa MHO20 Manok 6pol pezucmpupaHu cayyau
Ha CopgeyHo-cbgoBu 3aboaaBaHua. MMpuyuHama 3a
moBa Beue He e 3a2agka. To3u deHomeH ce goA-
ku Ha mpaguuuoHHama AnoHcka XpaHa Hammo,
koamo mecmnume »umenu koncymupam. Hammo
npegcmaBaaBa pepmenmupanu coeBu 3vpHa u ce
koHcymupa B8 flnoHus om xuAaagu 20guHu. 3a CoXka-
AeHue uma ombabckBaw, Bkyc u moBa e npuyuHama
Ma3u NoAe3Ha mpaguuua ga He ce pasnpocmpaHu 8
EBpona u ocmananua cBam.

Ekcnepumenm Ha npogecop Bepmep om yHu-
Bepcumema Maacmpuxm 8 XonaHgua goka3Ba, ue
egHa om OcHOBHume npuvuHu 3a 3gpaBocnoBHua
edekm om Koncymauuama Ha Hammo ce gonku Ha
Bucokama koHueHmpauua Ha Bumamun K2. Mpes
2004 20guHa npodecop Bepmep npoBekga MawabHo
uscnegBane 3a pondma Ha Bumamun K2 cpeg noBeue
om 5000 Xumeau Ha Pomepgam u geMoHCmpupa CuA-
Ha Bpovska mekgy gbazocpouHus npuem Ha Bumamux
K2 ¢ xpaHama (kamo HamypaneH npogykm) u nono-
*umennusa edekm Bopxy kocmHama u copgeyHo-Co-

goBama cucmemu.

Ponama Ha Bumamun K2 8 m.H. kaauueB
napagokc”

YoBewkomo mano cogbpka Hag Tke. kaauud, kamo
99% om Hezo ca Aokaausupanu 8 kocmume. Koc-
mume ca genomo Ha kaauua 8 uoBewkusa opza-
HusbMm. OcBeH ocHoBeH enemeHm B cmpykmypama
Ha kocmume, kaauusm e HeoGX0guMm 3a HOPMaAHO-
mo ¢yHkuuoHupaHe Ha noumu Bcuuku mvkaHu u
GuoxumuyHu cucmemu. EkegHeBHO Hag 10 2pama
kanuull ce o6meHam medkgy kocmume u ocmaHa-
Aume mokaHu 8 uyoBewkomo mano. Bumamun K2
nognomaza BpbwaHemo Ha 0cBo6ogeHus kaauul
om kocmume obpamHo 8 kocmHama cucmema. Mpu
Hegocmuz Ha mo3u kalouoB BumamuH, egHa vacm
om kaauua ocmaBa ga uupkyaupa 8 kpbBoHocHu-
me cvgoBe, HampynBa ce u moke ga goBege go
B8mBopgaBaHe Ha apmepuume, a B cowomo Bpeme
HamanaBa u kocmHama nabmHocm.

KalouoBama pons Ha Bumamun K2 e B npa-
BuaHomo ycBoaBaHe Ha kaayua — mol cogelicmBa
3a omBekgaHemo Ha kaauua kom kocmume, koge-
Mo e HeobBXOguMm, U N0 MO3U HauuH He no3BoasaBa
omaazaHemo My 8 apmepuume.

Ako cme Ha Bv3pacm Hag 35-40 20gquHu, Ba-
wama kocmHa naomHocm 3anouBa ga HamaaaBa
npozpecuBHo. PegoBHuam npuem Ha Bumamun K2,
B cobuemaHue ¢ egHa pasymHa guema u dusuvecka
akmuBHocm, mMoXke 3HauyumeAaHo ga 3a6aBu mosu
Heus3bexkeH npouec.

Ako Beue cmpagame om ocmeonopo3a, Hai-8e-
poamHo Bu e npenopvuaHo ga npuemame kaauul

CareSens Il +
50 op. mecm nenmu

HOBHAT INTOKOMEP

u BumamuH [I. CoBpemeHHUME npoyuBaHuA obaue
gokasBam, ue go6aBkume om kaayul u BumamuH
Il mpa6Ba ga ce komGuHupam ¢ agekBameH npuem
Ha Bumamun K2, 3a ga ce pegyuupa uau cnpe oc-
meonopo3ama, kakmo u 3a ga ce npegna3zam kpvBo-
HOCHUME CbgoBe om usAuwHUA kaayudl.

BneyamasBawume pesyamamu om npuemMa Ha
Bumamun K2 u Hau-8Beue noaoumennuam edekm
kamo npodunakmuka cpewy ocmeonopo3ama u cop-
geuHo-cogoBume 3a6oAABaHus, npuBaskoxa BHuma-
Huemo Ha eBponeiickume 3gpaBHu Baacmu u npes
2009 20guHa EBponelckuam opzaH 3a 6e3onacHocm
Ha xpaHume (EFSA) u3gage oduuuanHa npenopbka
3a noAsama om npuema Ha Bumamun K2 3a 3gpaBe-
mo Ha kocmume.

Beue e Bv3mokHo u Bue ga npuemame Bumamun
K2 pegoBHo. UTEK (Dapma npogykmu paspaGomu
cneyuaneH npouec, npu kotmo HamypaaHusm Buma-
MuH K2 ce usonupa om mpaguuuoHHama AnoHcka
XpaHa Hammo. EgHa mabaemka OCTEOKAPAWNKC ®
Ha geH ocuzypaABa Heobxogumus eXkegHeBeH npuem
om 45vkz Ha BumamuH K2. KauecmBenusm Kou-
mpoA Ha Bcaka napmuga ce u3BopwBa om Aabo-
pamopusa Ha npodecop Bepmep 8 YHuBepcumema
Ha Maacmpuxm.

OCTEOKAPOANKC® mokeme ga Hamepume B8 an-
mekume. Ako cayyalHo AuncBa 8 6auskama anmeka,
nomoneme ga Bu 20 gocmaBam om ¢dapmaueBmuu-
Hua gucmpubymop BUOMEMA. 3a noBeue uHdop-
mauusi: UTEK Qapma npogykmu, mea. 0800 20606
(6e3nnameH 3a cmpaHama).
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Mpogykmume Mozam ga 6bgam nopbyaHu u gocmaBeHu go Bcaka mouka Ha BoAzapus om oHAatH anmeka www.framar.bg - 3a kowmakm: 042/605300 - 7 gHu 8 cegmuuama. Maawanusma kom eaekmponHa anmeka Qpamap om Beauko6pumat

OuakBatime 6poi 10 Ha BecmHuk ,@Ppamap, caeg 25 avyapu, 2012.
3a pekaama u Bvnpocu:
www.framar.bg
EaekmpoHHa nowa: vestnik @ramar.bg
Tenegpon 3a Bpvska: 042/605 106; 0879/ 611 100

Aoneaxepu EveproTtoHMk N
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